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प्रकाशकका निवेदन 


गांधीजी जब १९४२-/४४ के वीच आगाखां महळ पुनामें नजरबन्द 3 
थे, तब Are प्रकरण लिखे थे। जैसा कि मूल पुस्तककी हस्तलिखित | 
प्रति वतलाती है, agit २८-८-'४२ को ये प्रकरण लिखने शरू किये 
ओर १८-१२-४२ को अिन्हें पुरा किया था। अुनकी दृष्टिमें जिस विषयका 
जितना महत्त्व था कि वे हमेशा अिन्हें प्रेसमें देनेसे हिचकिचाते रहे। वे 
घीरज रखकर अिन प्रकरणोंको वार-वार तब तक दोहराते रहे, जब तक जिस 
विषय पर प्रकट किये गये अपने विचारोंसे अन्हें पूरा सन्तोष न हो गया। 
अगर भुनका हमेशा बढ़नेवाला अनुभव अिन प्रकरणोंमें कोओ सुधार करनेकी 
प्रेरणा देता, तो वैसा करनेका अनका जिरादा था। मल पुस्तक गुजरातीमें 
लिखी गऔ थी, जिसका हिन्दी और अंग्रेज़ी अनुवाद गांघीजीने अपनी 
रहनुमाऔमे डॉ० सुशीला नय्यरसे कराया था। घटा-बढ़ाकर अंतिम रूप 
देनेकी दृष्टिसे ओन्होंने मिन दोनों अनुवादोंको देख भी लिया था। 


अिसलिओ पाठक यह मान सकते हैं कि तन्दुरुस्तीके महत्त्वपूर्ण विषय 
पर गांधीजी अपने देशवासियोंसे और दुनियासे जो कुछ कहना चाहते थे, | 
असका अनुवाद खुद अृन्होंने ही किया है। औरवरकी और असके प्राणियोंकी : 
सेवा गांघीजीके जीवनका पवित्र मिशन था, और तग्दुरुस्तीके प्रश्‍नका अध्ययन 3 
अनकी दृष्टिमें असी सेवाका अक अंग था। ; 
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मूसीवाला आटा: १३ तेल 
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प्रस्तावना 


' आरोग्यके विषयमें सामान्य ज्ञान ' शीर्षकसे ' झिण्डियन ओपीनियन ' 
के पाठकोंके लिओ मैने कुछ प्रकरण १९०६ के आसपास दक्षिण अफ्रीकामें 
लिखे थे। वादमें वे पुस्तकके रूपमें प्रकट ga । हिन्दुस्तानमें यह पुस्तक ; 
मुङ्किलसे ही कहीं मिल सकती थी। जव मै हिन्दुस्तान वापस आया, आस 
वक्‍त जिस पुस्तककी बहुत माँग हुओ। यहाँ तक कि स्वामी अखंडानन्दजीने 
आअुसकी नऔ आवृत्ति निकालनेकी जिजाजत माँगी और दूसरे लोगोंने भी 
भुसे छपवाया । जिस पुस्तकका अनुवाद हिन्दुस्तानकी अनेक भाषाओंमें हुआ, 
और अंग्रेजी अनुवाद भी प्रकट हुआ । यह अनुवाद पदिचिममें पहुंचा; और 
अुसका अनुवाद यूरोपकी भाषाओंमें हुआ। परिणाम यह आया कि परिचिममें 
या पूर्वमें मेरी और कोओ पुस्तक मितनी लोकप्रिय नहीं gett, जितनी कि यह 
पुस्तक हुआ । जिसका कारण मैं आज तक समझ नहीं सका। मैने तो ये 
भ्रकरण सहज ही लि डाले थे। मेरी निगाहमें अुनकी कोनी खास कदर 
नहीं थी। जितना अनुमान मैं जरूर करता हूँ कि मैने मनुष्यके आरोग्यको | 
कुछ नये ही स्वरूपमें देखा है, और जिसलिओ भुसकी रक्षाके साबन मी 
सामान्य वैद्यो और डॉक्टरोंकी अपेक्षा कुछ अलग ढंगसे बताये हूँ। भुस | 
पुस्तककी लोकप्रियताका यह कारण हो सकता है। 


मेरा यह अनुमान ठीक हो या नहीं, मगर अस पुस्तककी नऔ 
आवृत्ति निकालनेकी माँग बहुतसे मित्रोंने की है। मूल पुस्तकमें मैंने जिन | 
विचारोंको रखा है भुनमें कोओ परिवर्तन हुआ है या नहीं, यह जाननेकी | 
गुत्युकता बहुतसे मित्रोंने बताओ है। आज तक जिस अिच्छाकी पुति करनेका 
मुझे कभी वक़्त ही नहीं मिला। परन्तु आज असा अवसर आ गया है À 
उसका फ़ायदा आुठाकर मैं यह पुस्तक नये सिरेसे लिख रहा हूँ। मूल पुस्तक 
तो मेरे पास नहीं है। जितने वर्षोके अनुभवका असर मेरे विचारों पर पड़े | 
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विना नहीं रह सकता । मगर जिन्होंने मूळ पुस्तक पढ़ी होगी, वे देखेंगे 
कि मेरे आजके और १९०६ के विचारोंमें कोऔ मौलिक परिवर्तन नहीं | 
हुआ है। 
जिस पुस्तकको नया नाम दिया है ' आरोग्यकी कुंजी ' । मैं यह झुम्मीद 

दिला सकता हूँ कि जिस पुस्तकको विचारपूर्वक पढ़नेवालों और जिसमें दिये 
ga नियमों पर अमल करनेवालोंको आरोग्यकी कुंजी मिल जायगी, और 
Aree डॉक्टरों और वँद्योंका दरवाज़ा नहीं खटखटाना पड़ेगा । 

आगाखाँ महल, Hto क० गांधी 

यरवडा, २७-८-'४२ 
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आरोग्यकी कुंजी : पहला भाग 


१. शरीर 


शरीरके परिचयसे पहले आरोग्य किसे कहते हें, यह समझ 
लेना ठीक होगा । आरोग्थके मानी हैं तन्दुरुस्त शरीर । जिसका 
शरीर व्याधि-रहित है, जिसका शरीर सामान्य 
२८-८-४२ काम कर सकता है, अर्थात्‌ जो मनुष्य बगैर 
थकानके रोज़ दस-बारह मील चल सकता 
है, जो बोर थकानके सामान्य मेहनत-मज़दूरी कर सकता है, 
सामान्य खुराक पचा सकता है, जिसकी fafat और मन 
स्वस्थ हैं, असे भनुष्यका शरीर तन्दुरुस्त कहा जा सकता है। 
अिसमें पहलवानों या अतिशय दोड़ने-कूदनेवालोंका समावेश नहीं 
है । असे असाधारण बलवाले व्यक्तिका शरीर रोगी हो सकता 

है । असे शरीरका विकास अकांगी कहा जायगा । 
जिस आरोग्यकी साधना जिस शरीरको करनी है, भुस शरीरका 

कुछ परिचय आवश्यक है । 

प्राचीन कालमें केसी तालीम दी जाती होगी, यह तो 
विधाता ही जाने या शोध करनेवाले लोग कुछ जानते होंगे । 
आधुनिक तालीमका थोड़ा-बहुत परिचय हम सबको है ही । 
जिस तालीमका हमारे दिन प्रतिदिनके जीवनके साथ कोक 
सम्बन्ध नहीं होता । शरीरसे हमें सदा ही काम पड़ता है, मगर 
फिर भी आधुनिक तालीमसे हमें शरीरका ज्ञान नहीं-सा होता _ 
है । अपने गांव और खेतोंके बारेमें भी हमारे ज्ञानके यही हाल 
हें । अपनें गांव और खेतोंके बारेमें तो हम कुछ भी नहीं 
जानते, मगर भूगोल और खगोलको तोतेकी तरह रट लेते हें। | 
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२ आरोग्यकी Heil 


यहाँ कहनेका अर्थ यह नहीं है कि भूगोल और खगोलका aa 
अपयोग नहीं है, मगर हरभेक चीज़ अपने स्थान पर ही अच्छी 


लगती है । शरीरके, घरके, गाँवके, गाँवके चारों ओरके प्रदेशके, 
गाँवके खेतोंमें पदा होनेवाली वनस्पतियोंके और गाँवके जितिहासके 


ज्ञानका पहला स्थान होना चाहिये । जिस ज्ञानके पाये पर खडा 


दूसरा ज्ञान जीवनमें झुपयोगी हो सकता है । 


शरीर पंचभूतका पुतला है । जिसी परसे कविने गाया है: | 


पवन, पानी, पृथ्वी, प्रकाश और आकाश, 
पंचभूतके खेलसे, बना जगतका पाश । 


जिस शरीरका व्यवहार दस अिन्द्रियों और मनके द्वारा चलता है । | 


दस अिन्द्रियोमें पाँच कमेन्द्रियाँ हैं, अर्थात्‌ 


२-८-४२ हाथ, पैर, मुँह, जमनेन्द्रिय और गुदा। | 


ज्ञानेन्द्रियाँ भी पाँच हें-स्पशै करनेवाली 


त्वचा, देखनेवाळी आँख, सुननेवाला कान, सूँधनेवाली नाक और | 
स्वाद या रसको पहचाननेवाली जीभ । मनके द्वारा हम विचार | 
करते हें । कोओ कोओ मनको ग्यारहवों अिन्द्रिय कहते हैं । | 
fit सब अिन्दियोंका व्यवहार जब सम्पूर्ण रीतिसे चलता an 


तब शरीर पूर्ण स्वस्थ कहा जा सकता हे । असा आरोग्य बहुत 
ही कम देखनेमें आता है । 

शरीरके अन्दरके विभाग हमें चकित कर देते हैं । शरीर 
जगतका अक छोटासा मगर सम्पूर्ण नमूना है । जो शरीरमें 
नहीं है, वह जगतमें भी नहीं है । और जो जगतमें है, वह 
शरीरमें है । जिसी परसे “यथा पिडे तथा ब्रह्मांडे ag महततव 
पुर्ण कथन निकला है | जिसलिओे अगर हम शरीरको पूर्णतया 


पुनान सकें, तो जगतको पहचान सकते हें । मगर जब बढ़े | 
ब$़ डॉक्टर, वद्य और हकीम भी जिसे पूरी तरह नहीं पहचान | 
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पाये, तो हमारे जसे सामान्य प्राणी भला किस गिनतीमें हें? 
आज तक असे किसी यन्त्रकी शोध नहों हो पाओ, जो मनको 
पहचान सके । शरीरके अन्दर और बाहर चलनेवाली क्रियाओंका 
विशेषज्ञ लोग आकर्षक वर्णन दे सके हें । मगर ये क्रियायें कैसे 
चलती हैं, यह कोओ बता सका है? मौत क्यों आती है, वह 
कब आयेगी, यह कौन कह सका है? अर्थात्‌ मनुष्यने बहुत 
पढ़ा, विचार किया और अनुभव किया, मगर परिणाममें अुसको 
अपनी अल्पज्ञताका ही अधिक भान हुआ है । 


शरीरके अन्दर चलनेवाली अद्भुत क्रियाओं पर निन्द्रियोंका 
स्वस्थ रहना निर्भर है । शरीरके सब अंग नियमानुसार चलें, 
तो शरीरका व्यवहार अच्छी तरहसे चलता है । अक भी अंग 
अटक जाय, तो गाड़ी चल नहीं सकती । अुसमें भी पेट अपना 
काम ठीक तरहसे न करे, तो शरीर ढीला पड़ जाता है । 
जिसलिओ अपच या क्रब्जियतकी जो लोग अवगणना करते हैं, 
वे शरीरके धर्मको जानते ही नहों । जिन दो रोगोंसे अनेक 
रोग अुत्पन्न होते हें । j 
अब हमें विचार करना है कि शरीरका अपयोग क्या है? } 
RAF चीजका सदुपयोग और दुरुपयोग हो सकता है । 
यह नियम हमारे शरीरको भी लागू होता है । शरीरका आुपयोग E 
स्वार्थके feat, स्वेच्छाचारके feet, दूसरोंको 
३०-८-'४२ नुक्सान पहुँचानेके लिओ किया जाय, तो वह 
अुसका दुरुपयोग होगा । किन्तु याद सी : 
शरीरका अुपयोग सारे जगतकी सेवाके लिओ किया जाय और 
जिस हेतुसे संयमका पालन किया जाय, तो वह असका सदुपयोग | a 
होगा । आत्मा परमात्माका अंश है । अस आत्माको पहचानतनेके f 
लिओ अगर हम जिस शरीरका आुपयोग करते हैं, तो शरीर aT 
रहनेका मन्दिर बत जाता है । 


आ.-२ ee 
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शरीरको मल-मूत्रकी खान कहा गया है । अक तरहसे 
झिस झुपमामें कुछ भी अतिशयोक्ति नहीं है । परन्तु यदि शरीर | 
केवल मल-मूत्रकी खान ही हो, तो अुसकी सँभालके लिओ अितने | 
यत्न करना कोओ अर्थ नहीं रखता । परन्तु असी 'नरककी | 
खान ' का सदुपयोग हो, तो AX साफ़-सुथरा रखकर असकी | 
सँभाल करना हमारा धर्म हो जाता है । हीरे और सोनेकी | 
खान भी अपरसे देखने पर तो मिट्टीकी खान ही लगती है । 
पर असमें हीरा और सोना है, अिसलिओ मनुष्य अुस पर करोड़ों 
रुपये खर्च करता है और aah पीछे अनेक शास्त्रज्ञ अपनी 
qem अपयोग करते हें । तब आत्माके मन्दिर-रूपी शरीरके 
लिओ तो हम जितना भी करें कम है । 

हम जिस जगतमें जन्म लेते हें जगतके प्रति अपना अण | 
चुकानेके fet, अर्थात्‌ अुसकी सेवाके लिओ 1 अिस दृष्टिबिन्दुको | 
सामने रखकर मनुष्य अपने शरीरका संरक्षक बनता है। जिसलिओे 
शरीरकी रक्षाके fest हमें असा यत्न करना चाहिये, जिससे वह, 
सेवाधर्मका पालन पूरी तरहसे कर सके । | 


२. हवा | 

हवा शरीरके लिओ सबसे जरूरी चीज है । अिसीलिबे | 
औश्वरने हवाको सर्वव्यापी बनाया है, और वह हमें बिना किसी. 
प्रयत्तके मिल जाती है । | 
हवाको हम नाकके द्वारा फेफड़ोंमें भरते हैं । फेफड़े 
धौंकनीका काम करते हैं । वे हवाको अन्दर खींचते हें और बाहर 
| निकालते हें । बाहरकी हवामें प्राणवायु होती. 
३१-८-४२ है। वहन मिले तो मनुष्य जिन्दा नही 
रह सकता | जो हवा फेफड़ोंसे बाहर “ 
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है, वह जहरीली होती है । अगर यह जहरीली हवा तुरन्त 
जिधर-अुधर न फेल जाये, तो हम मर जायें । .निसलिओे घर 
असा होना चाहिये, जिसमें हवा अच्छो तरह आ-जा सके और 
सूर्य-प्रकाशके आनेका रास्ता भी हो । 

हवाका काम रक्तकी शुद्धि करना है। मगर हमें फेंफड़ोंमें 
हवा भरना और आसे बाहर निकालना ठीक तरहसे नहीं आता । 
जिसलिओ हमारे रक्तकी शुद्धि भी पूरी तरह नहीं हो पाती । 
कओ लोग मुँहसे श्वास लेते हें । यह बुरी आदत है । नाकमें 
कुदरतने अक तरहकी छलनी रखी है, जिससे हवा छनकर भीतर 
जाती है, और साथ हो गरम होकर फेफड़ों पहुँचती है । 
मुँहसे श्वास लेनेसे हवा न तो साफ़ होती है और न गरम ही हो 
पाती है । 

अिसलिओ eta मनुष्यको चाहिये कि. प्राणायाम सीख 
ले । यह क्रिया जितनी आसान है, अुतनी ही आवश्यक भी है । 
प्राणायाम कभी तरहके होते हें । AA सबमें अुतरनेकी यहाँ 
आवश्यकता नहीं है। में यह नहों कहना चाहता कि अनका कोऔ 
अुपयोग नहीं है । मगर जिस मनृष्यका जीवन नियम-बद्ध है, 
अृसकी सब क्रियायें सहज रूपसे होती हे । faa .जो लाभ 
होता है, वह अनेक प्रक्रियाओंके करनेसे भी नहीं होता । 

चलते, फिरते और सोते वक्त अगर लोग अपना मुंह बन्द 
रखें, तो नाक अपना काम अपने-आप करेगी ही । सुबह gone 
SA हम मुंह साफ़ करते हें, वेसे ही हमें नाक भी साफ़ करनी 
चाहिये । नाकमें मैल हो तो असे निकाल डालना चाहिये । 
सके लिओ अत्तमसे अृत्तम वस्तु साफ़ पानी है । जो ठंडा 
पानी सहन न कर सके, वह कुनकुना पानी अिस्तेमाल करे । 


हाथमें या अक कटोरेमें पानी लेकर अुसे नाकमें चढ़ाना चाहिये । 


ese Sn 
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नाकके अक छेदसे चढाकर दूसरेसे हम निकाल सकते हैं और नाकके 
द्वारा पानी पी भी सकते हैं । 

फेफड़ोंमें शुद्ध हवा ही भरनी चाहिये । अिसलिओ रातको 
आकाशके नीचे या बरामदेमें सोनेकी आदत डालना अच्छा है । 
हवासे सरदी लग जायगी, यह डर नहीं रखना चाहिये । ठंड | 
लगे तो ज्यादा कपड़े हम ओढ़ सकते हें । ओढ्नेका कपड़ा गलेसे | 
अपर नहीं जाना चाहिये। अगर सिर ठंडको बरदाइत न कर सके, | 
तो झुस पर अक रूमाल बाँध लेना चाहिये | मतलब यह कि 
नाकको, जो कि हवा लेनेका द्वार है, कभी ढँकना नहीं चाहिये | 

सोते समय दिनके कपड़े अुतार देने चाहिये । रातको 
कम कपड़े पहनने चाहिये और वे ढीले होने चाहिये । शरीरको 
चहरसे oh तो रहना ही है, जिसलिओ वह जितना खुला रहे 
भुतना ही अच्छा है । दिनमें भी कपड़े जितने ढीले पहने जायें 
झुतना ही अच्छा है । 

हमारे आसपासकी हवा हमेशा शुद्ध ही होती है, असा 
तहों | और न सब जगहकी हवा अकसी ही होती है । प्रदेशके 
साथ हवा भी बदलती है । प्रदेशका चुनाव हमारे हाथमें नहीं 
होता । मगर घरका चुनाव थोड़ा-बहुत हमारे हाथमें जरूर 
रहता है; और रहना भी चाहिये । सामान्य नियम यह हो 
सकता है कि घर असी जगह ढँढ़ा जाय, जहाँ बहुत भीड़ न 
हो, आसपास गंदगी न हो और हवा और प्रकाश ठीक ठीक 
मिल सके । ४ 
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३. पानो 


शरीरको जिन्दा रखनेके लिओ हवाके बाद दसरा स्थान 
पानीका है । हवाके बिना मनुष्य थोड़े क्षण तक जिन्दा रह 
सकता है और पानीके बिना थोड़े दिन तक । 
१-९-४२ पानी जितना आवश्यक है, अिसलिओ औद्वरने 
हमें खूब पानी दिया है । बिना पानीकी 
मरुभूमिमें मनुष्य बस ही नहीं सकता । सहाराके रेगिस्तान जैसे 
प्रदेशोंमें बस्ती दिखाओ ही नहीं पड़ती । 
तन्दुरुस्त रहनेके लिओ हरओक मनुष्यको चौबीस घंटेमें 
पाँच पौंड पानी या प्रवाही द्रव्यकी आवश्यकता है । पीनेका 
पानी हमेशा स्वच्छ होना चाहिये । बहुत जगह पानी स्वच्छ 
Wel होता gm पानी पीनेमें हमेशा खतरा रहता है । 
भुथले (कम गहरे) कुओं और बावड़ीका पानी पीनेके लायक्क 
नहीं होता | दुःखकी बात यह है कि हम देखकर या चखकर 
हमेशा यह नहीं कह सकते कि कोओ पानी पीनेके लायक़ है या नहीं | 
देखनेमें और चखनेमें जो पानी अच्छा लगता है, वह दरअसल 
: जहरीला हो सकता है । जिसलिओ अनजाने घर या अनजाने 
कुअँका पानी न Gaal प्रथाका पालन करता अच्छा है । 
बंगालमें तालाब होते हें । झुनका पानी अकसर पीनेके लायक 
नहीं होता । ast नदियोंका पानी भी पीनेके लायक्र नहों होता, 
खास करके जहाँ नदी बस्तीके पाससे गुजरती है और जहाँ 
अुसमें स्टीमर और नावें आया-जाया करती हें । असा होते हुओं 
भी यह सच्ची बात है कि करोड़ों मनुष्य जिसी प्रकारका पानी _ 
पीकर गुजारा करते हें । मगर यह अनुकरण करने जेसी चीज 
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हरगिज्ञ नहों है । कुदरतने मनुष्यको जीवन-शक्ति काफी प्रमाणमें 
न दी होती, तो मनुष्य-जाति अपनी yet और अपने अतिरेकके 
कारण कबकी लोप हो गयी होती । हम यहाँ पानीका 
आरोग्यके साथ क्या सम्बन्ध है, अिसका विचार कर रहे हैं । 
जहाँ पानीकी शुद्धताके विषयमें शंका हो, वहाँ पानीको अुवाल 
कर पीना चाहिये । अिसका अर्थ यह हुआ कि मनुष्यको अपने 
पीनेका पानी साथ लेकर घूमना चाहिये । असंख्य लोग धर्मके 
नाम पर मुसाफ़िरीमें पानी नहीं पीते । अज्ञानी लोग जो चीज 
धर्मके नाम पर करते हँ, आरोग्यके नियमोंको जाननेवाले वही 


चीज़ आरोग्यके खातिर क्‍यों न करें? पानीको छाननेका रिवाज | 


तारीफ़ करने लायक है fast पानीमें रहा कचरा निकल | 


जाता है, लेकिन पानीमें रहे सूक्ष्म जन्तु नहों निकलते । अुनका 
नाश करनेके fest पानीको अुबाळना ही चाहिये । छाननेका 
कपड़ा हमेशा साफ़ होना चाहिये । अुसमें छेद न होने चाहिये | 


४. खुराक 


हवा और पानीके बिना आदमी जिन्दा ही नहीं रह 
सकता, यह बात सच है । मगर जीवनको टिकानेवाली चीज 
तो खुराक ही है । अन्न मनुष्यका प्राण है । 

२-९-४२ ` खुराक तीन प्रकारकी होती है--मांसाहार 
शाकाहार और मिश्राहार । असंख्य लोग 

मिश्राहारी हैं । ' मांस ' में मछली और पक्षी भी आ जाते हैं | 
` दूधको हम किसी भी तरह झाकाहारमें नहीं गिन सकते । सरै 
पूछा जाय तो वह मांसका ही अेक रूप है । मगर AA 


भाषामें वह मांसाहारमें नहीं गिना जाता । जो गण माँसमें | 


७ 0-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


| 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
खुराक ९ 
वे अधिकांश दूधमें भी हें । डॉक्टरी भाषामें वह प्राणिज खुराक 
--अनिमल फूड--माना जाता है । अंडे सामान्यतः मांसाहारमें 
गिने जाते हें, मगर दरअसल वे मांस नहीं हें । आजकल तो 
अंडे असे तरीक़ेसे पैदा किये जाते हैं कि मुर्गी मुर्गेको देखे बिना 
भी अंडे देती है। अिन अंडोंमें am कभी बनता ही नहीं है। 
भिसलिओ जिन्हें दूध पीनेमें कोओ संकोच नहीं, अुन्हें जिस प्रकारके 
अंडे खानेमें कोऔ संकोच नहीं होना चाहिये । 
डॉक्टरी मतका झुकाव मुख्यतः मिश्राहारकी ओर है । 
मगर पश्चिममें डॉक्टरोंका ओक बड़ा समुदाय असा है, जिसका 
यह दृढ़ मत है कि मनुष्यके शरीरकी रचनाको देखते हुओ वह 
शाकाहारी ही लगता है। aan दाँत, आमाशय अित्यादि AA 
शाकाहारी सिद्ध करते हें । शाकाहारमें फलोंका समावेश होता 
है । फलोंमें ताजे फल और सूखा मेवा अर्थात्‌ बादाम, पिस्ता, 
अखरोट, चिलगोजा अित्यादि आ जाते हैं । 


में शाकाहारका पक्षपाती हूँ । मगर अनुभवसे मुझे यह 
स्वीकार करना पड़ा है कि दूध और gee बननेवाले पदार्थे 
जेसे मक्खन, दही वगौराके बिना मनुष्य-शरीर पूरी तरह टिक 
नहीं सकता । मेरे विचारोंमें यह महत्त्वका परिवर्तन हुआ है। 
मैंने दूध-चीके बगैर छह वर्ष निकाले हैं | अस वक्त मेरी शक्तिमें 
किसी तरहकी कमी नहीं आयी थी । मगर अपनी मूर्खताके 
कारण में १९१७ में सख्त पेचिशका शिकार बना। शरीर हाड़- 
पिजर हो गया। मेने हठपूर्वक दवा नहीं ली, और अुतने ही 
हठसे दूध या छाछ भी लेनेसे अिनकार किया । शरीर किसी 
तरह बनता ही नहीं था । मैंने दूध न लेनेका ब्रत लिया था । 
मगर डॉक्टर कहने oI यह ब्रत तो आपने गाय और भेंसके 
दूधको नज़रमें रखकर लिया था । ” “ बकरीका दूध लेनेमें 
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आपको कोओ gt नहीं होना चाहिये” मेरी धर्मपत्नीने 
डाँक्टरका समर्थन किया । और में पिघला । सच कहा जाय तो 
जिसने गाय-भेंसके दूधका त्याग किया है, भुसे बकरी वरोराका 
दूध लेनेकी छूट नहीं होनी चाहिये; क्योंकि जुस gat भी 
पदार्थं तो वही होते हैं । सिर्फ़ मात्राका ही फ़रक होता है। 


जिसलिअे मेरे ब्रतके अक्षरोंका ही पालन हुआ हैं, अुसकी | 


आत्माका नहीं । 
जो भी हो, बकरीका दूध तुरन्त आया और AA वह 
लिया। लेते ही मुझमें अक नया चेतन आया, शरीरमें शक्ति आयो 


और में खाटसे झुठा। जिस अनुभव परसे और असे अनेक दूसरे | 


अनुभवों परसे में लाचार होकर दूधका पक्षपाती बना हूँ । मगर 
मेरा यह दृढ़ मत है कि असंख्य वनस्पतियोंमे कोऔ न कोओ 


अंसो जरूर होगी, जो दूध और मांसकी आवश्यकता अच्छी तरह | 


पूरी कर सके और अुनके दोषोंसे मुक्त हो । 


मेरी दृष्टिसे दूध और मांस लेनेमें दोष तो हें ही। मांसके | 
fost हम पशु-पक्षियोंका नाश करते हें; और माँके दूधके सिवा | 


दूसरा दूध पीनेका हमें अधिकार नहों है । नैतिक दोषके सिवा 


केवल आरोग्यक्री दृष्टिसे भी अिनमें दोष हैं । दोनोंमें अुनके | 
मालिकके दोष आ ही जाते हें । पालतू पशु सामान्यतः पूरे | 


तन्दुरुस्त नहों होते । मनुष्यकी तरह पशुओंमें भी अनेक रोग 
होते हें । अनेक परीक्षायें करनेके बाद भी कओ रोग परोक्षककी 
TRÀ छूट जाते हें । सब पशुओंकरी अच्छी तरह परीक्षा करवाना 
असंभव लगता है। मेरे पास अक गोशाला है। झुसके लिओ मित्रोंकी 
मदद आसानोसे मिल जाती है । परन्तु में निश्चयपूर्वक नहीं कह 
सकता कि मेरी गोशालामें सब पशु निरोगी हो हें । भिससे 


qè यह देखनेमें आया है कि जो गाय निरोगी मानी 
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थी, वह अन्तमें रोगी सिद्ध हुओ । अिसका पता चलनेसे पहले तो 
अस रोगी गायके दूधका अुपयोग होता ही रहता था। 

सेवाग्राम-आश्रम आसपासके किसानोसे भी दूध लेता है। 
अनके पशुओंकी परीक्षा कौन करता है? अुनका दूध निर्दोष है या 
नहीं, अिसकी परीक्षा करना कठिन है 1 जिसलिओ दूध मुबाळनेसे 
जितना निर्दोष बन सके aad ही काम चलाना होगा । दूसरी 
सब जगह आश्रमसे तो कम ही पशुओंकी परीक्षा हो सकती है। 
जो बात दूध देनेवाले पशुओंके लिओ है, वह मांसके fat कतल 
होनेबाले पशुओंके लिओ तो है ही । परन्तु अधिकतर तो हमारा 
काम भगवान भरोसे ही चलता Sl मनुष्य अपने आरोग्यकी 
बहुत चिता नही रखता । असने अपने feat sal, डॉक्टरों 
और नीम-हकीमोंकी संरक्षक फ़ौज खड़ी कर रखी है, और असके 
बल पर वह अपने-आपको सुरक्षित मानता है । भुसे सबसे 
अधिक चिता रहती है धन और प्रतिष्ठा वगेरा प्राप्त करनेकी । 
यह चिता दूसरी सब चिताओंको हजम कर जाती है। अिसलिओ 
जब तक कोओ पारमाथिक डॉक्टर, वैद्य या हकीम लगनसे 
परिश्रम करके संपूर्ण गुणोंवाली कोओ बनस्पति नहीं ee निकालता, 
तब तक मनुष्य दुग्धाहार या मांसाहार करता ही रहेगा । 

अब जरा युकताहारके बारेमें विचार करें | मनुष्य-शरीरको 
स्नायु बनानेवारे, गर्मी देनेवाले, चर्बी बढ़ानेवाले, क्षार देनेवाले 
और मल निकालनेवाले द्रव्योंकी आवश्यकता रहती है । स्नायु 
बनानेवारे द्रव्य दूध, मांस, दालों और सूखे मेवोंसे मिळते हें । 
दूध और मांससे मिलनेवाले द्रव्य दालों वगेराकी अपेक्षा अधिक 
आसानीसे पच जाते हें, और सर्वाशमें वे अधिक लाभदायक हूँ। 
दूध और मांसमें दूधका दर्जा अपर है । डॉक्टर लोग कहते 


हें कि जब मांस नहीं पचता, तब भी दूध पच जाता है । जो 
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© 


है । पाचनकी दृष्टिसे कच्चे अंडे सबसे अच्छे माने जाते हैं। | 
मगर दूध या अंडे सब कहांसे पायें? सव जगह ये मिलते | 


भी नहीं । दूधके बारेमें अक बहुत जरूरी बात यहीं में कह दू । 


मक्खन निकाला हुआ दूध निकम्मा नहों होता । वह अत्यन्त ' 
कीमती पदार्थं है। कभो-कभी तो वह मक्खनवाले दूधसे भी अधिक | 
अुपयोगी होता है । दुधका मुख्य गुण स्नायु बनानेवाले प्राणिज | 
पदार्थकी आवश्यकता पूरी करना है | मकखन निकाल लेने पर | 
भी असका यह गुण क्रायम रहता है । जिसके अलावा सबका | 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 


सब मकखन eae से निकाल सके, असा यन्त्र तो अभी तक बना | 


ही नहीं है; और बननेकी संभावना भो कम ही है । 
पूर्ण या अपूर्ण दूधके सिवा दूसरे पदार्थोकी शरीरको 
आवश्यकता रहती है । gat दूसरे दर्जे पर गेहूँ, बाजरा, 
जुआर, चावल वग्रेरा अनाज रखे जा सकते 

४-९-४२ हैं । हिन्दुस्तानके अलग-अलग प्रान्तोंमें अलग 
अलग क्रिस्मके अनाज पाये जाते हैं । कमी 
Wel पर केवळ स्वादके खातिर अक हो गणवाले ओकसे अधिक 
अनाज खाये जाते हे । जैसे कि गेहूँ, बाजरा और चावल तीनों 
चीज़ें थोड़ी-थोड़ी मात्रामें अक साथ खायी जाती हैं । शरीरके 
पोषणके लिओ जिस मिश्रणकी आवश्यकता नहों है । अिससे 
खुराककी मात्रा पर अंकुश नहीं रहता और आमाशयका कार्म 
अधिक बढ़ जाता है । अक समयमें अक ही तरहका अनाज 
खाना ठीक माना जायगा । जिन अनाजोंमें से मुख्यतः स्टार्च 
( निशास्ता ) मिलता है । गेहूँ सब अनाजोंका राजा है । दुनिया 
पर नज़र डाले तो गेहूँ सबसे ज्यादा खाया जाता है । आरोग्यकी 
दृष्टिसे गेहूँ मिले तो चावळ अनावश्यक है । जहाँ गेहूँ न 
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और बाजरा, जुआर अित्यादि अच्छे न लगें या अनुकूल न आयें, 
वहाँ चावल लेना चाहिये । 
अनाजमात्रको अच्छी तरह साफ़ करके हाथ-चक्क्रीमेँ 
पीसकर बिना छाने अिस्तेमाल करना चाहिये । अनाजकी भूसीमें 
सत्त्व और क्षार भी रहते हैं । दोनों बड़े 
६-९-/४२ अपयोगी पदार्थ हें । जिसके भुपरान्त भूसीमें 
अक असा पदार्थ होता है, जो बगर पचे ही 
निकल जाता है और अपने साथ मलको भी निकालता है । 
चावलका दाना नाजुक होनेके कारण आऔशवरने आसके अपर 
छिलका बनाया है, जो खानेके कामका नहीं होता । जिसलिओ 
चावलको कूटना पड़ता है । कुटाओ आुतनी ही करनी चाहिये, 
जिससे अपरका छिलका निकल जावे । मशीनमें चावलके छिलकेके 
अलावा अुसकी भूसी भी बिलकुल निकाल डाली जाती है । 
अिसका कारण यह है कि चावलकी भूसीमें बहुत मिठास रहती 
है; अिसलिओ अगर भूसी रखी जाय तो झुसमें सुसरी या कीड़ा 
पड़ जाता है । गेहूँ और चावलकी भूसी निकाल दें, तो बाक़ी 
केवल स्टाचँ रह जाता है; और भूसीमें अनाजका बहुत क़ोमती 
हिस्सा चला जाता है । ag और चावलकी भूसीको अकेला 
पकाकर भी खाया जा सकता है । भुसकी रोटी भी बन सकती 
है । कोकणी चावलोंका तो आटा पीसकर अुसकी रोटी ही ग़रीब 
लोग खाते हैं । पूरे चावल पकाकर खानेकी अपेक्षा चावलके 
आटेकी रोटो शायद अधिक आसानीसे पचती हो, और थोड़ी 
खानेसे पूरा सन्तोष भी दे । 
हम लोगोंको दाल या शाकके साथ रोटी खानेकी आदत 
है । जिससे रोटी पूरी तरह चबायी नहीं जाती । स्टाचेवाले 
पदार्थोकों जितना हम चबायें और जितने वे लारके साथ मिलें 
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अतना ही अच्छा है । यह लार स्टार्चके पचनेमें मदद करती 
है । अगर खुराकको बिना चबाये हम निगल जायें, तो असके 
पचनेमें लारकी मदद नहीं मिल सकती। जिसलिओ खुराकको अृसी 
स्थितिमें खाना कि जिससे अुसे चबाना पड़े, अधिक लाभदायक है। 
स्टार्चे-प्रचान अनाजोंके बाद स्नायु बाँधनेवाली (प्रोटीड- 
प्रधान ) दालों अित्यादिको दूसरा स्थान दिया जाता हैं । दालके 
बिना खुराककों सब लोग अपूर्ण मानते हैं । मांसाहारीको भी 
दाल तो चाहिये ही। जिस आदमीको मेहनत-मजदूरी करनी पड़ती है 
और जिसे पूरी मात्रामें या बिलकुल दूध नहीं मिलता, अुसका 
गुजारा दालके बिना न चले यह में समझ सकता हूँ । मगर 
मुझे यह कहनेमें जरा भी संकोच नहीं होता कि जिन्हें शारीरिक 
काम कम करना पड़ता है--जेसे कि क्लार्क, व्यापारी, वकील, 
डॉक्टर या शिक्षक--और जिन्हें दूध पूरी मात्रामें मिल जाता 
है, अन्हें दालकी आवश्यकता नहीं है । सामान्यतः दाल भारी 
खुराक मानी जाती है और स्टार्च-प्रधान अनाजकी अपेक्षा बहुत 
कम मात्रामें खायी जाती है । दालोंमें मटर और लोबिया बहुत 
भारी हैं । मूंग और मसूर हलके माने जाते हँ । 
तीसरा दर्जा शाकभाजीको और फलोंको देना चाहिये | 
शाक और फल हिन्दुस्तानमें सस्ते होने चाहिये, मगर असा नहीं 
है । वे केवल शहरियोंकी खुराक माने जाते हैं । गाँवोंमें हरी 
तरकारी भाग्यसे ही मिलती है। और बहुत जगह फल भी 
नहीं मिलते । जिस खुराककी कमी हिन्दुस्तानके लिभ बड़ी शरमकी 
बात है | देहाती चाहें तो काफ़ी शाकभाजी पैदा कर सकते 
हैं । फलळोंके पेड़ोंके बारेमें कठिनाओ जरूर है, क्योंकि जमीनकी 
काइतके क़ानून सख्त और गारीबोंको दबानेवारू हैं । मगर यह 
तो हमारे विषयसे बाहरकी बात हुआ | 
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ताजी शाकभाजीमें पत्तोंवाली जो भी भाजी मिले वह 
काफ़ी AA हर रोज लेनी चाहिये । जो शाक स्टार्चे-प्रधान 
हें, भुनकी गिनती यहाँ HA शाकभाजीमें नहीं की है । आलू, 
शकरकंद, रतालू और जमींकन्द स्टाचं-प्रघान शाक हें । fare 
अनाजकी पदवी देनी चाहिये । दूसरे कम स्टार्चवाले शाक काफ़ी 
मात्रामें लेने चाहिये । ककड़ी, लूनीकी भाजी, सरसोंका साग, 
सोओकी भाजी, टमाटर अित्यादिको पकानेकी कोओ आवश्यकता 
नहीं रहती । GS साफ़ करके और अच्छी तरह धोकर थोड़ी 
HAÑ कच्चा खाना चाहिये | 

फलोंमें मौसमके जो फल मिल सके वे लेने चाहिये। आमके 
मौसममें आम, जामुनके मौसममें जामुन, जिसी तरह अमरूद, 
पपीता, संतरा, अंगूर, मीठे नीबू (शरबती या स्वीट लागिम), 
मोसम्बी वगैरा फलोंका ठीक ठीक अपयोग होना चाहिये । फल 
खानेका सबसे अच्छा वक्‍त सुबहका है । सबेरे दूध और 
फलका नाइता करनेसे पूरा संतोष मिल जाता है । जो लोग खाना 
जल्दी खाते हैं, aan लिओ तो सवेरे केवल फल ही खाना 
अच्छा है। 

केला अच्छा फल है । मगर Aaa स्टार्च बहुत रहता है । 
मिसलिओ ag रोटीकी जगह लेता है । केला, दूध और भाजी 
संपूर्ण खुराक है। 

मनुष्यकी खुराकमें थोड़ी-बहुत चिकनाऔकी आवशयकता 
रहती है । वह घी और तेलसे मिल जाती है। घी मिल सके 
तो तेछकी कोओ आवश्यकता नहीं रहती । तेल पचनेमें भारी 
होते हें और शुद्ध घीके बराबर गुणकारी नहीं होते । सामान्य 
भनुष्यके लिओ तीन तोला घी काफ़ी समझना चाहिये । दूधमें 
घी आ ही जाता है । मिसलिभे जिसे घी न मिल सके, वह 
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तेल खाकर चर्बीकी मात्रा पूरी कर सकता है । तेलोंमें तिलका, 
नारियलका और मूंगफलीका तेल अच्छा माना जाता है। तेल 
ताजा होना चाहिये । अिसलिओ देशी घानीका तेल मिल सके 
तो अच्छा है । जो घी और तेल आज बाज़ारमें मिलता है, ag 
लगभग निकम्मा होता है । यह दुःखकी और शरमकी बात है। 
मगर जब तक व्यापारमें क़ानून या छोक-शिक्षणके द्वारा औमान- 
दारी दाखिल नहीं होती, तब तक लोगोंको सावधानी रखकर, 
मेहनत करके अच्छी और शुद्ध चीज़ें प्राप्त करनी होंगी । अच्छी 
और शुद्ध चीज़के बदले कैसी भी मिले तो अुससे कभी संतोष नहीं 
मानना चाहिये । बनावटी घी या खराब तेल खानेके बदले घी- 
तेलके बगेर गुजारा करनेका निश्चय ज्यादा पसन्द करने योग्य है। 

जसे खुराकमें चिकनाओकी आवश्यकता रहती है, वैसे ही 
गुड़ और खाँड्की भी । मीठे फलोंसे काफ़ी मिठास मिल जाती 
है, तो भी तीन तोला गुड़ या खाँड लेनेमें कोओ हानि नहीं 
है । मीठे फल न मिलें तो गुड़ और खाँड़ लेनेकी आवश्यकता 
रहती है । मगर आजकल मिठाओ पर जो अितना ज़ोर दिया 
जाता है वह ठीक नहीं है । शहरोंमें रहनेवाले बहुत ज़्यादा 
मिठाओ खाते हैं, जैसे कि खीर, रबडी, श्रीखंड, पेड़ा, बर्फ़ी, 
जलेबी वग्रेरा मिठाअियाँ। ये सब अनावश्यक हैं और अधिक मात्रामें 
खानेसे नुकसान ही करती हैं । जिस देशमें करोड़ों लोगोंको 
पेटभर अन्न भी नहीं मिलता, वहाँ जो लोग पकवान खाते हैं वे 
चोरीका माळ खाते हैं, यह कहमेमें मुझे तनिक भी अतिशयोक्ति 
नहीं लगती | 

जो मिठाओके बारेमें कहा गया है, वह घी-तेलको भी लागू 
होता है । घी-तेलमें तली हुओ चीज़ें खाना बिलकुल जरूरी नहीं 
है । पुरी, लड्डू ate बनातेमें घी खर्च करना अविचारीपन है । 
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जिन्हें आदत नहीं होती, वे तो ये चीज़ें खा ही नहीं सकते । 
अंग्रेज जब हमारे देशमें आते हें, तब हमारी fasat और 
घीमें पकाओ हुओ चीज़ें वे खा ही नहों सकते । जो खाते हैं 
वे बीमार पड़ते हें, यह HA कऔ बार देखा है। स्वाद तो 
सिर्फ आदतकी वात है। भूख जो स्वाद Gat करती है, वह 
छप्पन भोगोंमें भी नहीं मिळता । भूखा मनुष्य सूखी रोटी भी 
बहुत स्वादसे खायगा । जिसका पेट भरा हुआ है, वह अच्छेसे 
अच्छा माना जानेवाला पकवान भी नहीं खा सकेगा | 
अब हम यह विचार करें कि हमें कितना खाना चाहिये 
और कितनी बार खाना चाहिये । सब खुराक औषधिके खरूपमें 
लेनी चाहिये, स्वादके खातिर हरगिज्ञ नहीं । 
८-९-/४२ स्वादमात्र रसमें होता है और रस भूखमें 
है । पेट क्या चाहता है, अिसका पता बहुत 
कम लोगोंको रहता है । कारण यह है कि हमें गलत आदतें 
पड़ गओ हें | | 
जन्मदाता माता-पिता कोओ त्यागी और संयमी नहीं होते । 
अुनकी आदतें थोड़े-बहुत प्रमाणमें बच्चोंमें भी गुतरती हँ । 
गर्भाधानके बाद माता जो खाती है, अुसका असर बालक पर 
पड़ता ही है । फिर बाल्यावस्थामें माता बच्चेको अनेक स्वाद 
सिखाती है । जो कुछ वह स्वयं खाती है, असमें से बच्चेको 
भी खिलाती है 1 परिणाम यह होता है कि बचपनसे ही पेटको 
बुरी आदतें पड़ जाती हैं । पड़ी हुआ आदतोंको मिटा सकने- 
वाले विचारशील लोग थोड़े ही होते हें । मगर जब मनुष्यको 
यह भान होता है कि वह अपने शरीरका संरक्षक हे और 
अुसने शरीरको सेवाके लिओ अर्पण कर दिया है, तब शरीरको 
स्वस्थ रखनेके नियम जाननेकी असे अिच्छा होती है और झु 
नियमोंका पालन करनेका वह महाप्रथास करता है | 
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अपरके दृष्टिबिन्दुसे बुद्धिजीवी मनुष्यके लिओ चौबीस i 
खुराकका नीचे लिखा प्रमाण योग्य माना जा सकता हे: 
१. गायका दूध दो पोंड | 
९-९-४२ २. अनाज छह औंस अर्थात्‌ १५ तोला 
( चावल, गेहूँ, बाजरा अित्यादि मिलाकार ) । 


३. शाकमें पत्ता-भाजी तीन औंस और दूसरे शाक पाँच 
औँस | 

४. कच्चा शाक अंक औंस | 

५. तीन तोले घी या चार dle मक्खन | 

६. गुड़ या शक्कर तीन तोले । 

७, ताजे फल, जो मिल सके, रुचि और आथिक शक्तिके 
अनुसार । 


रोज़ दो नीबू लिये जायें तो अच्छा है । नीबूका रस 
निकालकर भाजीके साथ या पानीके साथ लेनेसे खटाओका दाँतों 
पर खराब असर नहीं पड़ेगा । 
_ ये सब वजन कच्चे अर्थात्‌ बिना पकाये हुओ पदार्थोके 
हूं । नमकका प्रमाण यहाँ नहीं दिया गया है। वह रुचिके अनुसार 
अपरसे लिया जा सकता है | ; 

_ हमें दिनमें कितनी बार खाना चाहिये? बहुत लोग तो 
दिनमें केवळ दो ही बार खाते हें। सामान्यतः तीन बार खानेकी 
प्रथा है--सवेरे काम पर बेठनेसे पहले, दोपहरको और शाम 
या रात्रिको a जिससे अधिक बार खानेकी आवश्यकता नहीं 
होती | शहरोंमें रहनेवाले कुछ लोग समय-समय पर कुछ न 
कुछ खाते ही रहते हें । यह आदत नुक्रसानदेह है । आमाशयको 
भी आखिर आराम चाहिये । 
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खुराकका विवेचन करते समय मैंने मसालोंके बारेमें कुछ 
नहीं कहा | नमकको हम मसालोंका राजा कह सकते हैं, क्ष्योंकि 
नमकके बिना सामान्य मनुष्य कुछ खा ही नहीं सकता । जिसलिओं 
नमकको “सबरस” भी कहा गया है । शरीरको कओ क्षारोंकी 
आवश्यकता रहती है। अुनमें से नमक भी अक है । ये सब क्षार 
खुराकमें होते ही हें । मगर Aa अशास्त्रीय तरीक्ेसे पकानेके कारण 
कुछ क्षारोंकी मात्रा कम हो जातो है, जिसलिओ वे अपरसे लेने 
पड़ते हें । असा ही अक अत्यन्त आवश्यक क्षार नमक है । 
जअिसलिओ अुसे थोड़े प्रमाणमें अलगसे खानेको मेंने पिछले प्रकरणमें 
कहा है । 

मगर Hel असे मसाले, जिनकी शरीरको सामान्यतः कोओ 
आवश्यकता नहीं होती, केवल स्वादके खातिर या पाचन-शक्ति 
बढानेके खातिर लिये जाते हैं, wa कि हरी या सुखी लाल 
fad, काली मिर्च, हल्दी, धनिया, जोरा, राऔ, मेथी, हींग 
जित्यादि | Ra विषयमें पचास वर्षके निजी अनुभवसे मेरी यह 
राय बनी है कि शरीरको पूरी तरह नीरोग रखनेके लिओ 
जिनमें से ओेककी भी आवश्यकता नहीं है । जिसकी पाचन-शबित 
बिलकुल कमज़ोर हो गऔ है, झुसे केवल औषधिके रूपमें, अमुक 
समयके लिओ, निश्चित मात्रामें मसाले लेने पढेँ तो वह भले छे। 
मगर स्वादके खातिर तो असी चीज़का आग्रहपूर्वक निषेध ही मानना 
चाहिये । हर प्रकारका मसाला, यहाँ तक कि नमक भी, अनाज 
और शाकके स्वाभाविक रसका नाश करता है। जिस आदमोको जीभ 
बिगड़ नहीं गऔ है, झुसे स्वाभाविक रसमें जो स्वाद आता 


१९ 
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है, वह मसाला या नमक डालनेके बाद नहीं आता । भिसोलिओ 
मैंने सूचना की है कि नमक लेना हो तो अूपरसे लिया जाय | 
मिर्च तो पेट और dent जलाती है । जिसे मिर्च खानेकी 
आदत नहीं होतो, वह TSA तो असे खा ही नहीं सकता मेंने देखा 
है कि मिर्च खानेसे कओ लोगोंका मुँह आ जाता है-- असमें 
छाले पड़ जाते हँ । और अक आदमी, जिसे मिर्च खानेका 
बहुत शौक्र था, अपनी भर जवानीमें जिसी कारण मृत्युका शिकार 
भी बना था । 

दक्षिण अफ्रीकाके हबशी तो मिर्चको छू भी नहीं सकते | 
खुराकमें हलदीका रंग वे बरदाइत ही नहीं कर सकते । अंग्रेज 
भी हमारे मसाले नहीं खाते । हिन्दुस्तानमें आनेके बाद ae 
आदत पड़ जाय तो बात अलग है । 


६. चाय, कॉफी और कोको 


जिन तीनोंमें से अककी भी शरीरको आवश्यकता नहीं है। 
चायका प्रचार चीनसे हुआ कहा जाता है । चीनमें असका खास 
अपयोग है । वहाँ पानी अकसर शुद्ध नहीं होता । पानीको 
अबाल कर पिया जाय तो पानीका विकार दूर किया जा सकता 
है । किसी चतुर चीनीने चाय नामकी एक घास ढुँढ निकाली। 
वह घास बहुत थोड़ी मात्रामें भी झुबलते पानीमें डाली जाय, तो 
पानीका रंग सुनहरा हो जाता है । अगर जिस तरह पानी 
सुनहरा रंग पकड़ ले, तो यह जिस बातकी पक्की निशानी है 
कि पानी भुबळ चुका है । सुना है कि चोनमें लोग जिसी तरह 
पानीकी परीक्षा करते हें और वही पानी पीते हें । चायकी 
दुसरी विशेषता यह है कि aed अक तरंहकी खुशबू रहती 


> 


है । अपर लिखे तरीक़ेसे बनी हुओ चायको निर्दोष मान सकते | 
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हैं असी चाथ बनानेका यह ater है: अक चम्मच चाय 
छल्नीमें डालो जाय | छलनीको चायके बर्तन पर रखा जाय। 
छलनी पर धीरे धीरे अुबला हुआ पानी डाला जाय। नीचे 
जो पानो आये अुसका रंग सुनहरा हो, तो समझ लें कि पानी 
ठीक अबल चुका है । 
जेसी चाय सामान्यतः पी जाती है, अुसका कोओ गुण तो 
जाननेमें नहीं आया । मगर असमें अक भारी दोष होता है । 
अर्थात्‌ असमें टेनीन होता है । टेनीन असी 
१०-९-'४२ चीज़ है, जो चमड़ेको पकानेके काममें आती 
है । यही काम टेनीनवाली चाय आमाशय 
(Stomach ) में जाकर करती है। आमाशयके भीतर टेनीनकी 
तह चढ्नेसे असकी पाचन-शक्ति कम होतो है । जिससे अपच 
होता है । कहा जाता है कि भिग्लेंडमें तो असंख्य औरतें केवल 
कड़क चायकी आदतके कारण अनेक रोगोंकी शिकार बनती हैं । 
जिन्हें चायकी आदत है, अुन्हें समय पर चाय न मिले तो वे 
व्याकुल हो जाते हैं । चायका पानी गरम होता है । झुसमें 
थोड़ी चीनी और “थोडासा दूध डाला जाता है । यह चायका 
गुण जरूर माना जा सकता है। मगर दूधमें पानी डालकर 
ae गरम किया जाये और असमें चीनी या गुड़ डाला जाय, 
तो झुससे वही काम अच्छो तरह निकलता है । अबलते पानीमें 
अेक चम्मच शहद और आधा चम्मच नीबूका रस डाला जाय, 
तो सुन्दर पेय बन जाता है । 


जो चायके विषयमें कहा गया है, वह कॉफीको भी थोड़े बहुत 


प्रमाणमें लागू होता है । कॉफीके बारेमें ओक कहावत लः 
कफकाटन वायुहरण, धातुहीन बलक्षीण; 
लोहुका पानी करे, दो गुण अवगुण तीन । 
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जो. राय “मैंने चाय और कॉफीके बारेमें दी है, वही 
कोकोके बारेमें भी है। जिसकी पाचन-क्रिया नियमित है, असे 
चाय, कॉफी और कोकोकी मददकी आवश्यकता 
७-१०-१४२ नहीं रहती । अपने लंबे अनुभव पर से में यह 
कह सकता हूँ कि तन्दुरुस्त मनुष्यको सामान्य 
खुराकसे पुरा संतोष मिल जाता है । मेंने अुपर्युक्त तीनों 
चीज़ोंका खूब सेवन किया है। जब में ये चीज़ें लेता था, तब 
शरीरमें कुछ न कुछ बिगाड़ रहा ही करता था । अन चीज़ोंके 
त्यागसे aa कुछ भी खोया नहीं है, झुलटा बहुत पाया है | 
जो स्वाद मुझे चाय अित्यादिमें मिलता था, aaa कहीं अधिक 
स्वाद अब में Hast हुओ सामान्य भाजियोंके रसमें पाता हूँ । 


७. सादक पदार्थ 

हिन्दुस्तानमें शराब, भाँग, गाँजा, तम्बाकू और अफ़ीम 
मादक पदार्थॉमें गिने जा सकते हें । शराबमें जिस देशमें पदा 
होनेवाली ताडी और “ ओेरक ' आते हैं; और 
८-१०-४२ परदेशसे आनेवाली शराबोंका तो कोऔ 
हिसाब ही नहीं है । ये सब सर्वथा त्याज्य 
हें । शराब पीकर मनुष्य अपना होश खो बैठता है और 
निकम्मा बन जाता है । जिसको शराबकी लत लगी होती है, 
वह खुद बरबाद होता है और अपने परिवारको भी बरबाद 

करता है । वह सब मर्यादायें तोड़ देता है । 


अक पक्ष असा है कि जो निश्चित ( मर्यादित ) मातरम 
शराब पीनेका समर्थन करता है और कहता है कि अिससे 
फायदा होता है । मुझे जिस दलीलमें कोओ सार नहीं लगता । 
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पर घड़ीभरके लिओ जिस दलीलको मान लें, तो भी अनेक असे 
लोगोंके खातिर, जो कि मर्यादामें रह ही नहीं सकते, मिस 
चीज़का त्याग करना चाहिये । 
पारसी भाजियोंने ताड़ीका बहुत समर्थन किया है । वे 
कहते हें कि ताड़ीमें मादकता तो है, मगर ताड़ी अक खुराक 
है और दूसरी खुराकको हजम करनेमें मदद पहुँचाती है । जिस 
दलील पर मेंने खूब विचार किया है और faa बारेमें काफी 
पढ़ा भी हे । मगर ताड़ो पीनेवाले बहुतसे ग्ररीबोंकी मेंने जो 
दुर्दशा देखी है, अुस पर से में जस निर्णय पर पहुँचा हूँ कि 
ताडीको मनुष्यको खुराकमें स्थान AA कोओ आवश्यकता 
नहों है । 
ताड़ीमें जो गुण माने गये हैं, वे सब हमें दूसरी खुराकमें 
मिल जाते हें । ताड़ो खजूरीके रससे बनती है । खजूरीके शुद्ध 
रसमें मादकता बिलकुल नहों होती। असे 
९-१०-४२ नीरा कहते हैं । ताजी नीराको अँसीकी असी 
पीनेसे कऔ लोगोंको दस्त साफ़ आता है । 
मेंने खुद नीरा पीकर देखी है । मुझ पर अुसका असा असर 
नहीं हुआ । परन्तु वह खुराकका काम तो अच्छी तरहसे देती 
है । चाय अित्यादिके बदले मनुष्य सबेरै नीरा पी ले, तो असे 
दूसरा कुछ पीने या खानेकी आवश्यकता नहीं रहनी चाहिये । 
नीराको गन्नेके रसकी तरह पकाया जाय, तो अुससे बहुत अच्छा 
गुड़ तैयार होता है । खजूरी ताड़की अक fart है । हमारे 
देशमें अनेक प्रकारके ताड़ कुदरती तौर पर अुगते हें । अन 
waa से नीरा निकल सकती है । नीरा असी चीज़ है जिसे 
निकाळनेकी जगह पर ही तुरन्त पीना अच्छा है। नीरामें मादकता 
जल्दी पैदा हो जाती है । जिसलिओ जहाँ अुसका तुरंत अुपयोग 
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न हो सके, वहाँ अुसक्रा गुड बना लिया जाय तो वह गन्नेके 
गड़की जगह ले सकता है । कऔ लोग मानते हैं कि ताड़-गुड़ 
गन्नेके गड़से अधिक्र गुणकारी है । असमें मिठास कम होती है, 
अिसलिओ वह wah गुडकी अपेक्षा अधिक मात्रामें खाया जा 
सकता है । ग्रामोद्योग-संघके द्वारा ताड़-गुड़का काफ़ी प्रचार 
हुआ है 1 मगर अभी और ज्यादा मात्रामें जिसका प्रचार होना 
चाहिये । जिन ताड़ोंके रससे ताडी बनाऔ जाती है अन्हींसे 
गुड़ बनाया जाये, तो हिन्दुस्तानमें गुड और खाँड़की कभी तंगी 
Gat न हो और ग्ररोबोंको सस्ते दाममें अच्छा गुड़ मिल सके । 
ताड़-गुड़की मिश्री और शक्कर भी बनाओ जा सकती है। मगर 
गुड़ शक्कर या चीनीसे बहुत अधिक गुणकारी है । गुड़में जो 
क्षार हें वे शक्कर या चीनीमें नहीं होते । जेसे बिना भूसोका 
आटा और बिना भूसीका चावल होता है, aa ही बिना क्षारकी 
शक्करको समझना चाहिये । अर्थात्‌ यह कहा जा सकता है कि 
खुराक जितनी अधिक स्वाभाविक स्थितिमें खाओ जाय, अुतना 
ही अधिक पोषण अुसमे से हमें मिलता है । 


ताड़ीका वर्णन करते हुओ मुझे स्वभावतः नीराका Area 
करना पड़ा और अुसके संबन्थमें गुडा । मगर शराबके बारेमे 
मुझे अभी और कहना है । शराबसे पैदा होनेवाली बुराओका 
जितना कड़वा अनुभव मुझे हुआ है, में नहीं जानता कि आुतना 
सार्वजनिक काम करनेवाले किसी और सेवकको हुआ होगा | 
दक्षिण अफ्रीकार्में गिरमिट' (अर्ध-गुलामो) में काम करनेवाठे 
हिन्दुस्तानियोंमें बहुतसे शराब पीनेके आदी होते थे । वहाँ % 
कानून था कि हिन्दुस्तानी लोग शराब अपने घर नहीं रे जा सकते; 
जितनी पीना हो, शराबकी दुकान पर बैठकर पीयें । स्वि 
भी शराबकी शिकार बनी होती थीं । अनकी जो दशा मत 
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देखी है, वह अत्यन्त करुणाजनक थी । जो असे जानता है वह 
कभी शराब पीनेका समर्थन नहीं करेगा । 

वहाँके हबशियोंको सामान्यतः अपनी मल स्थितिमें शराब 
पीनेकी आदत नहीं होती । कहा जा सकता है कि अनके 
मज़दूर-वर्गका तो शराबने नाश ही कर दिया है । कओ मजदूर 
अपनी कमाओ शाराबमें स्वाहा करते दिखाओ देते हें । अुनका 
जीवन निरर्थक बन जाता है । 

और अंग्रेजोंका ? सभ्य माने जानेवाले अंग्रेज्ोंको मैंने 
गटरोंमें पड़े देखा है । यह अतिशयोक्ति नहीं है 1 लड़ाओके 
समय जिन गोरोंको द्रान्सवाल छोड़ना पड़ा था, भुनमें से अंकको 
मेंने अपने घरमें रखा था । वह अिन्जीनियर था । थियोसॉफिस्ट 
होते हुम भी असे शराबकी लत थी । शराब न पी हो तब 
असके सब लक्षण अच्छे रहते थे । लेकिन जब वहू शराब पी 
लेता था, तब बिलकुल दीवाना बन जाता था । ANT शराब 
छोड़नेका बहुत प्रयत्न किया, मगर जहाँ तक में जानता हूँ वह 
अन्त तक अिसमें सफल न हो सका | 

दक्षिण अफ्रीकासे वापिस हिन्दुस्तानमें आकर भी मुझे 
शराबके दुःखद अनुभव ही gt हैं । कितने ही राजा-महाराजा 

शराबकी बुरी आदतके कारण बरबाद हो गये हूं 
१०-१०-'४२ और हो रहे हैं । जो अुनके विषयमें T 
वह थोड़े-बहुत प्रमाणमें अनेक धनिक युवकोको 

भी लागू होता है । मजदूर-वर्गको स्थितिका अभ्यास किया जाय, तो 
वह भी दयाजनक ही है । असे कड़वे अनुभवोंके बाद म॑ शराबका 
सख्त विरोधी बना हूँ, तो जिसमें आइचयंकी कोऔ बात नहीं है | 

अक वाक्यमें यदि कहूँ तो शराबसे मनुष्य अपने शरीर, मन 
और बुद्धिका क्षीण करता हैं और पेसा बरबाद करता है । 
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जो टीका शराबखोरीके विषयमे की गऔ है, वही अफ़ीम 
पर भी लागू होती है । दोनों व्यसनोंमें भेद ज़रूर है । शराबका 
नशा जब तक्र रहता है मनुष्यक्रो पागल बनाये रखता है। अफ़ीम 
मनुष्यको जड़ बना देती है । अफ़ीमची आलसी हो जाता है, 
तन्द्रावश रहता है और किसी कामका नहीं रहता | 


शराबखोरीके बुरे परिणाम हम रोज़ अपनी आँखोंसे देख 
सकते हें । अफ़ीमका बुरा असर जिस तरह प्रत्यक्ष नहीं दीखता। 
अफ़ोमका जहरीला असर प्रत्यक्ष देखना हो, तो आडोसा और 
आसाममें जाकर हम देख सकते हें। वहाँ हज़ारों लोग faa 
दुरव्येसनमें फंसे हुओ दिखाओ देते हें । जो लोग जिस व्यसनके शिकार 
बने gt हुँ, वे असे लगते हें मानो HAA पेर लटकाकर as हों | 

मगर अफीमका सबसे खराब असर तो चीनमें हुआ कहा 
जाता है । चीनियोंका शरीर हिन्दुस्तानियोंसे ज्यादा मजबूत होता 
है । परन्तु जो अफ़ीमके फंदेमें फंस चुके हैं, वे मुर्दे-से दिखाओ 
देते हें । जिसको अफ़ीमकी लत लगी होती है, वह दीन बग 
जाता है और अफ़ीम हासिल करनेके लिओ कोओ भी पाप 
करनेको तैयार हो जाता है | 


चीनियों और अंग्रेजोके बीच अक लड़ाओ हुओ थी, जो 
अफ़ोमकी लड़ाओके नामसे अितिहासमें प्रसिद्ध है । चीन fee 
स्तानकी अफीम लेना नहीं चाहता था, जब कि अंग्रेज जबरदस्ती 
चीनके साथ मुस अफ़ीमका व्यापार करना चाहते थे। बिस 
लड़ाओमें हिन्दुस्तानका भी दोष था। हिन्दुस्तानमें बहुतसे 
अफ़ीमके ठेकेदार थे । जिससे झुन्हें अच्छी कमाओ भी होती 
थी । हिन्दुस्तानको महसूलमें चीनसे करोड़ों रुपये मिलते थे । 

२६ 
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यह व्यापार प्रत्यक्ष रूपमें अनीतिमय था तो भी चला । अन्तमें 

अिग्लेंडमें भारी आन्दोलन हुआ और अफीमका यह व्यापार बन्द 

हुआ । जो चीज भिस तरह प्रजाका नाश करनेवाली है, असका 
व्यसन क्षणभरके लिओ भी सहन करने योग्य नहीं है। 

अितना कहनेके बाद यह स्वीकार करना चाहिये कि वेद्यक 

या चिकित्सा-शास्त्रमें अफोमका बहुत बड़ा स्थान है । वह असी 

दवा है जिसके बिना चल ही नहीं सकता | 

११-१०-/४२ अिसलिओ अफ़ीमका व्यसन मनुष्य स्वेच्छासे 

छोड़ दे तभी अुसका आुद्धार हो सकेगा | 

चिकित्सा-शास्त्रमें अुसका स्थान भले हो रहे । परन्तु जो चीज 

हम दवाके तौर पर ले सकते हैँ, वह व्यसनके तौर पर थोड़े 

ही ले सकते हें? अगर लें तो वह जहरका काम करेगी । 

अफ़ीम तो प्रत्यक्ष जहर ही है । जिसलिओ व्यसनके रूपमें वह 

सर्वथा त्याज्य है । 


९. तम्बाकू 


तम्बाकूने तो ग़ज़ब ही ढाया है । जिसके पंजेसे कोऔः 
भाग्यसे ही छटता है। सारा जगत अक या दूसरे BIA तम्बाकूका 
सेवन करता है । टॉल्स्टॉयने जिसे व्यसनोंमें सबसे खराब व्यसन 
माना है | अन अषिका यह वचन ध्यान देने छायक़ है । अंन्होने 
तम्बाकू और शराब दोनोंका काफ़ी अनुभव लिया था और 
दोनोंको हानियाँ वे स्वयं जानते थे । जैसा होते ga भो मुझे 
यह स्वीकार करना चाहिये कि शराब और अफ़ीमकी तरह 
तम्बाकके दुष्परिणाम प्रत्यक्ष रूपसे में स्वयं बता नहीं सकता i 
ar जरूर कह सकता हूँ कि जिसका अक भी फ़ायदा म नहा 
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जानता | जो अिसक्रा सेवन करते हैं अनके सिर अिसका at 
भी खूब पड़ता है । अक अंग्रेज मजिस्ट्रेट तम्बाकू पर हर महीने 
पाँच पौंड अर्थात्‌ ७५ रुपये खर्च करता था । अुसका महीनेका 
वेतन था २५ पौंड । दूसरे शब्दोंमे, अपनी कमाओका पाँचवाँ 
भाग अर्थात्‌ बीस प्रतिशत ag yt अड्डा देता था ! 

तम्बाक्‌ पीनेवालेकी विवेक-शक्ति अितनी मन्द पड़ जाती 
है कि वह तम्बाकू पीते समय अपने पड़ोसीका विचार नहीं 
करता | रेलगाड़ीमें मुसाफिरी करनेवालोंको अस चीज़का काफ़ी 
अनुभव होता है । जो तम्बाकू नहीं पीते, वे तम्बाकूका धुआं 
सहन ही नहों कर सक्ते । मगर पीनेवाला अकसर अिस बातंका 
विचार नहीं करता कि पासवालेको क्या लगता होगा । जिसके 
अपरान्त तम्बाकू पोनेवालोंको अकसर थूकना पड़ता है और वे 
बिना संकोच कहों भी थूक देते हैं । 

तम्बाकू पीनेवालेके मुँहसे ओक तरहकी असह्य बदबू 
निकलती है । संभव है कि तम्बाक्‌ पीनेवालेकी सुक्ष्म भावनायें 
मर जाती हों । और यह भी संभव है कि ae मारनेके fet 
ही मनुष्यने तम्बाकू पीना शुरू किया हो । जिसमें तो शक है 
ही नहों कि तम्बाक पीनेसे मनुष्यको अक तरहका नशा चढ़ 
जाता है और आस नशेमें वह अपनी चिन्ताओ और दुःखोंको 
भूल जाता है । टॉल्स्टॉय अपने अक अपन्यासमें ओक पात्रसे 
“भयंकर काम करवाते हें । यह काम करनेसे पहले असे शराब 
पिलवाते हैं । जिस पात्रको ओक भयंकर खून करना है । मगर 
शराबके नशेमें भी अुसे खून करनेमें संकोच होता है । विचार 
करते करते वह सिगार जलाता है और qat अड़ाता है । 
घुओंको अपर चढते हुने वह देखता है और देखते-देखते बोल 
ASAT g= “में केसा डरपोक हं! खून करना यदि कतव्य 
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है, तो फिर संकोच क्यों? चल आठ, और अपना काम कर। ” 
जिस तरह अुसकी धूम्रवश विचलित बनी बुद्धि अुससे अक निर्दोष 
आदमीका खून करवाती है । में जानता हूँ कि जिस दलीलका 
बहुत असर नहीं पड़ सकता । तम्बाकू पीनेवाले सबके सब 
पापी नहीं होते । यह कहा जा सकता है कि करोड़ों तम्बाकू 
पीनेवाले लोग अपना जीवन सामान्यतः सरलतासे व्यतीत करते 
हें । तो भी जो विचारशील हें, अुन्हें अुपर्युक्त दृष्टान्त पर मनन 
करना चाहिये । टॉल्स्टॉयके कहनेका सार यह है कि तम्बाकके 
नशेमें मनुष्य छोटे-छोटे पाप किया करता है । आसकी विवेक- 
बुद्धि मन्द पड़ जाती है । 

हिन्दुस्तानमें हम लोग तम्बाकू केवल पीते ही नहीं, सूंधते 
भी हैं और जरदेके रूपमें खाते भी हैँ । कुछ लोग मानते हूं 
कि तम्बाक्‌ सूँघनेसे फायदा होता है । वेद्य और हकीमकी 
सलाहसे वे तम्बाकू dat हैं । मेरा मत यह है कि जिसकी 
कोओ आवश्यकता नहीं । तन्दुरुस्त मनृष्योंको जैसी चीज़ोंकी 
आवश्यकता होनी ही नहीं चाहिये | 

जरदा खानेवालोंका तो कहना ही क्या? तम्बाकू पीना, 
संघना और खाना, अन तीनोंमें तम्बाकू खाना सबसे गन्दी 
चीज़ है । जिसमें जो गुण माना जाता है, वह केवछ भ्रम है। 

हम लोगोंमें अक कहावत प्रचलित है कि खानेवालेका कोना, 
सँघनेवालेका कपड़ा और पीनेवालेका घर ये तीनों समान हे. । 
जरदा खानेवाला सावधान हो तो थूकदान रखता है, मगर 
अधिकांश लोग अपने घरके कोनोंमें और दीवारों पर थूकते 
शरमाते नहीं हैं। पीनेवाळे लोग धुअसे अपना घर भर देते हें और 


> 


नसवार सूँघनेवाले अपने कपडे बिगाइते हैं । कोओ कोओ लोग 


अपने पास रूमाल रखते हें, पर वह अपवादरूप है । a = 
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पुजारी दृढ़ निश्‍चय करके सब व्यसनोंको गुलामीसे छट जायगा | 
बहुतोंको जिसमें से अक या दो या तीनों व्यसन लगे होते हें । 
अिसलिओं arg जिससे घृणा नहीं होती । मगर शान्त चित्तसे 
विचार किया जाय तो तम्बाक्‌ फूँकनेकी क्रियामें या लगभग 
सारा दिन जरदे या पानके बीड़े वगेरासे गाल भर रखनेमें या 
नसवारकी डिबिया खोलकर सूँघते रहनेमें कोओ शोभा नहीं है । 
ये तीनों व्यसन गंदे हें । 


` ब्रह्मचर्यका मूल अर्थ है aga प्राप्तिके लिओ चर्या । 
संयमके बिना ब्रह्म मिल ही नहीं सकता । संयममें सर्वोपरि 
स्थान अिन्द्रिय-निग्रहका है । ब्रह्मचर्यका सामान्य अर्थ स्त्रीसंगका 
त्याग a k वीय॑-संग्रहकी साधना समझा जाता हे । सब 
न संयम करनेवालेके लिओ वीर्य-संग्रह सहज और 
स्वाभाविक क्रिया हो जाती है । स्वाभाविक रीतिसे किया हुआ 
वोर्य-संग्रह ही जिच्छित फल देता है । असा ब्रह्मचारी क्रोधादिसे 
मुक्त होता है । सामान्यत: जो लोग ब्रह्मचारी कहे जाते हैं, वे क्रोधो 
और अहंकारी देखनेमें आते हे, मानो इन्होने क्रोध और 
अभिमान करनेका ठेका ही ले लिया lin ie 
ae भी देखनेमें आता है कि जो ब्रह्मचर्य-पालनके सामान्य 
नियमोंकी अवगणना करके वीय॑-संग्रह करनेकी आशा रखते हैं, 
ag निराश हना पड़ता है, और कुछ तो दीवाने-जैसे बन 
जाते हँ । दूसरे निस्तेज देखनेमें आते हैं । वे वीर्य-संग्रह नहीं 
कर सकते और केवल स्त्रीसंग न करनेमें सफल हो जाने पर 
अपने आपको कृतार्थ समझते हैं । स्त्रीसँग न करनेसे ही कोभी 


१०. ब्रह्मचर्य 
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ब्रह्मचारी नहीं बन जाता । जब तक स्त्रीसंगमें रस रहता है, 
तब तक agaia प्राप्ति gett नहीं कही जा सकती । जो 
स्त्री या पुरुष जिस रसको जला सकता है, अुसीके बारेमें कहा 
जा सकता है कि अुसने अपनी जननेन्ट्रिय पर विजय प्राप्त कर 
ली है । अुसकी वीर्यरक्षा जिस ब्रह्मचर्यका सीधा फल है, 
परन्तु वही सब-कुछ नहीं है। सच्चे ब्रह्मचारीकी वाणीमें, 
बिचारमें और आचारमें अक अनोखा प्रभाव देखनेमें आता है | 
असा ब्रह्मचर्य स्त्रयोंके साथ पवित्र संबन्ध रखनेसे या 
अनके आवश्यक स्पर्शसे भंग नहीं होगा । असे ब्रह्मचारीके 
लिअ स्त्री और पुरुषका भेद मिट-सा जाता है । जिस वाक्यका 
कोओ अनर्थ न करे । अिसका अृपयोग स्वेच्छाचारका पोषण 
करनेके लिओ कभी नहीं होना चाहिये । जिसकी विषयासक्ति 
जलकर. खाक हो गयी है, असके मनमें स्त्री-पुरुषका भेद मिट 
जाता है, मिट जाना चाहिये । अुसकी सौंदर्यकी कल्पना भी 
दूसरा ही रूप ले लेती है । वह बाहरके आकारको देखता ही 
नहीं । जिसका आचार सुन्दर है, वही स्त्री या पुरुष सुन्दर 
है । जिसलिओ सुन्दर स्त्रीको देखकर वह विह्वल नहीं बन 
जायेगा । अुसकी जननेन्द्रिय भी दूसरा रूप ले लेगी, अर्थात्‌ 
वह सदाके लिओ विकार-रहित बन जायगी । अंसा पुरुष वीये- 
हीन होकर नपुंसक नहीं बनेगा, मगर अुसके वीर्यका परिवर्तन 
होनेके कारण वह नपुंसक-सा लगेगा । सुना है कि नपुंसके 
रस जळते नहीं । मुझे पत्र लिखनेवालोंमें से कजीने जिस बातकी 
साक्षी दी है कि वे चाहते तो हें कि अुनको aafaa जाग्रत 
हो, मगर वह होती नहीं । फिर भी वीर्यस्खलन हो जाता है । 
aad विषय-रस तो रहता ही है । अिसलिभे वे अन्दर ही 
अन्दर जला करते हें । असा पुरुष क्षोणवीये होकर नपुंसक हो 
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गया है, या नपुंसक होनेकी तेयारी कर रहा है । यह दयनीय | 
स्थिति है । परन्तु जो रसमात्रके भस्म हो जानेसे अध्वेरेता हो 
गया है, झुसका “नपुंसकत्व बिलकुल अलग ही क्रिस्मका होता 
है । वह सबके लिओ अिष्ट है । असे ब्रह्मचारी बिरले ही 
देखनेमें आते हें । मेंने ब्रह्मचये-पालनका ब्रत १९०६ में लिया 
था, अर्थात्‌ मेरा जस दिशामें छत्तीस वर्षका प्रयत्न है । परन्तु 
में ब्रह्मचर्यकी अपनी व्याख्याको पूर्णतया पहुँच नहीं सका हूँ। तो 
भी मेरी दृष्टिसे अस दिशामें मेरी अच्छी प्रगति हुऔ है, और 
औश्वरकी कृपा होगी तो पूर्ण सफलता भी शायद यह देह 
छूटनेसे पहले मिल जाय । अपने प्रयत्नमें में कभी ढीला नहीं 
पड़ा । में जितना जानता हूँ कि ब्रह्मचर्यंकी आवश्यकताके 
बारेमें मेरे विचार ज्यादा दृढ़ बने हें । मेरे कुछ प्रयोग 
समाजके सामने रखनेकी स्थितिको प्राप्त नहीं हुओ हें । मुझे 
सन्तोष हो जिस हद तक अगर वे सफल हो जायेंगे, तो में 
Te समाजके सामने रखनेकी आशा रखता हूँ; क्योंकि में 
मानता हूँ कि अुनकी सफळतासे पुर्ण ब्रह्मचर्य शायद अपेक्षाकृत 
सरळ बन जायगा | 
é जिस प्रकरणमें जिस ब्रह्मचर्य पर में ज्ञोर देना चाहता 
हैं, वह वीयं-रक्षण तक ही सीमित है । पूण ब्रह्मचर्यका अमोघ 
लाभ अससे नहीं मिलेगा, तो भी अआसकी 
११-१२-४२ क़ीमत कुछ कम नहीं है । असके बिना पूर्ण 
ब्रह्मचर्य असंभव असके बिना, 
अर्थात्‌ वीय॑-संग्रहके बिना, पूर्ण ay a Fe e 
समझना चाहिये । जिस वीर्यमें दूसरे मनुष्यको पैदा करनेकी ' 
शक्ति है, अस वीका व्यर्थं स्खलन होने देना महान अज्ञानकी 
निशानी है । वीर्यका अपयोग भोगके लिओ नहीं, परन्तु केवल 
प्रजोत्पत्तिके लिने है, यह हम पूरी तरह समझ लें तो विषया | 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 

ब्रह्मचय ३३ 
सबितिके लिओ जीवनमें कोओ स्थान ही न रह जायगा । 
स्त्री-पुरुष-संगके खातिर नर-नारी दोनों जस तरह आज अपना 
सत्यानाश करते हैं, वह बंद हो जायगा, विवाहका अर्थ ही 
बदल जायगा और असका जो स्वरूप आज देखनेमें आता है, 
अुसकी तरफ़ हमारे मनमें तिरस्कार पैदा होगा । विवाह स्त्री- 
पुरुषके बीच हादिक और आत्मिक अक्यकी निशानी होना 
चाहिये । विवाहित स्त्री-पुरुष यदि प्रजोत्पत्तिक शुभ हेतुके बिना 
कभी विषय-भोगका विचार तक न करें, तो वे पूर्ण ब्रह्मचारी 
माने जानेके लायक्र हैं । असा भोग दोनोंकी अिच्छा होने पर 
ही हो सकता है। वह आवेरमें आकर नहीं होगा, कामारिनकी 
तृप्तिके रिओ तो कभी नहीं । मगर असे कतव्य मानकर किया 
जाय, तो झुसके बाद फिर भोगकी अिच्छा भी पेदा नहीँ होनी 
चाहिये । मेरी जिस बातको कोओ हास्यास्पद न समझे | 
पाठकोंको याद रखना चाहिये कि छत्तोस वर्षके अनुभवके बाद 
में यह सब लिख रहा हूँ । में जानता हूँ कि जो कुछ में 
लिख रहा हूँ, वह सामान्य अनुभवसे अुलटा है । ज्यों ज्यों 
हम सामान्य अनुभवसे आगे बढ़ते हैं, त्यों त्यों हमारी प्रगति 
होती है । अनेक अच्छी-बुरी शोधें सामात्य अनुभवके विरुद्ध 
जाकर ही हो att हें । चकमकसे दियासलाज और दियास- 
लाओसे बिजलीकी शोध जिसी अक चीज़की आभारी है । जो 
बात भौतिक वस्तु पर लागू होती है, वही आध्यात्मिक पर भी 
होतो है। पूर्वकालमें विवाह-जैसी कोऔ वस्तु थी ही नहीं | 
स्त्री-पुरुषके भोग और पशुओंके भोगमें कोओ फ़रक न था ie 
संयम-जैसी कोओ वस्तु ही नहीं थी । ही साहसी छोगोंने 
सामान्य अनुभवसे बाहर जाकर संयम- शोध की । 
संयम-धर्म कहां तक जा सकता है, जिसका प्रयोग करनेका हम 
सबको अधिकार है । और असा करना हमारा कतव्य भी हैं | 
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अिसलिओ मेरा कहना यह है कि मनुष्यक्रा कर्तव्य स्त्री-पुरुष- 
संगको मेरी सुझाओ हुओ अुच्च कक्षा तक पहुँचानेका है । यह 
हँसोमें भुड़ा देने जैसी बात नहीं है । असके साथ ही मेरी ag 
भी सूचना है कि यदि मनुष्य-जीवन जेसा गढ़ा जाना चाहिये 
वसा गढ़ा जाय, तो वीर्थ-संग्रह स्वाभाविक वस्तु हो जानी चाहिये | 

नित्य अुत्पन्न होनेवाले अपने वीर्यका हमें अपनी मानसिक, 
शारीरिक और आध्यात्मिक शक्तिको बढ़ानेमें अुपयोग करना 
चाहिये । जो असा करना सीख लेता है, वह प्रमाणमें बहुत 
कम खुराकसे अपना शरीर बना सकेगा । अल्पाहारी होते gat 
भी वह शारीरिक sad किसीसे कम नहीं रहेगा । मानसिक | 
श्रममें असे कमसे कम थक्रान लगेगी । बुढ़ापेके सामान्य चिह्न असे 
्रह्मचारीमें देखनेको नहीं fret । जसे पका हुआ पत्ता या 
'फल वृक्षकी टहनी परसे सहज हो गिर पड़ता है, aa ही समय 
आने पर मनुष्यका शरीर सारी शक्तियाँ रखते ga भी गिर जायेगा | 
असे मनृष्यका शरीर समय बीतने पर देखनेमें भले क्षीण लगे, 
मगर भुसको बृद्धिका तो क्षय होनेके बदले नित्य विकास ही 
होना चाहिये, और गुसका तेज भी बढ़ना चाहिये a चिह्न 
जिसमें देखनेमें नहीं आते, अुसके ब्रह्मचर्यमें झुतनी कमी समझती 
चाहिये । अुसने वीर्य-संग्रहकी कला हस्तगत नहीं की है । यह सर्व 
सच हो -- और मेरा दावा है कि सच है--तो आरोग्यकी 
सच्ची कुंजी वीर्थ-संग्रहमें है । 

वीर्य-संग्रहके जो थोड़े-बहुत नियम में जानता हूँ, मु 


K] 
. 
. 


यहाँ देता हूँ 


१. विकारमात्रकी जड़ विचारमें दै । 
१२-१२-४२ अिसलिओ विचारों पर हमें ma पाता 


चाहिये । जिसका आुपाय यह है कि मतकी 
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कभी खाली रहने ही न दिया जाय; असे अच्छे और अआपयोगी 
विचारोंसे पूर्ण रखा जाय । अर्थात्‌ हम जिस काममें लगे हों अुसकी 
चिन्ता न करके यह विचार करें कि केसे qa निपुणता पायी 
जा सकती है, और अस पर अमल करें । विचार और अुसका 
अमल विकारोंको रोकेगा । परन्तु हर समय काम नहीं होता | 
मनुष्य थकता है, झुसका शरीर आराम चाहता है । रातमें जब 
नींद नहीं आती तभी विकारोंका हमला हो सकता है। अंसे प्रसंगोंके 
लिओ सर्वोपरि साधन जप है । भगवानका जिस रूपमें अनुभव 
किया हो, या अनुभव करनेकी धारणा रखी हो, मुस रूपको हृदयमें 
रखकर अस नामका जप किया जाय । जप चल रहा हो तब 


` दूसरा कोऔ विचार मनमें नहीं होना चाहिये । यह अक आदर्शे 


स्थिति है। वहाँ तक हम न पहुँच सकें और अनेक विचार बिना 
बुलाये चढ़ाओ किया करें, तो अुनसे हारना नहीं चाहिये परन्तु श्रद्धा- 
पूर्वक जप जपते रहना चाहिये; और आखिर ञिसमें विजय 
मिलेगी, यह विश्वास रखना चाहिये । असा करेंगे तो ज़रूर हमें 
विजय मिलेगी । 


२. विचारोंकी तरह वाणी और वाचन भी विकारोंको 
शान्त करनेवाले होने चाहिये । जिसलिभे अक-अक शब्द तोल- 
कर बोलना चाहिये। जिसको बीभत्स विचार नहीं आते, असके 
मुहे बीभत्स वचन निकल ही नहीं सकते । विषयोंका पोषण 
करनेवाला काफ़ी साहित्य पड़ा हुआ है । गुसकी तरफ मनको 
कभी जाने नहीं देना चाहिये । सदग्रंथ या अपने कामसे सम्बन्ध 
रखनेवाले ग्रंथ पढ़ने चाहिये और आुनका मनन करना चाहिये । 
गणितादिका यहाँ बड़ा स्थान है । यह तो स्पष्ट है e जो मनुष्य 
विकारोंका सेवन नहीं करना चाहता, वह विकारोंका पोषण 
करनेवाले धन्धेका त्याग करेगा | 
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३. जेसे मनको काममें लगाये रखनेकी आवश्यकता है, 
aa ही शरीरको भी कामसें लगाये रखना ज़रूरी है । यहाँ तक 
कि रात पड़ने तक मनुष्यक्रो जिस कदर मीठी थकान चढ़ जाय 
कि बिस्तर पर पड़ते ही वह तुरन्त निद्रावश हो जाय । असे स्त्री- 
पुरुषोंकी नींद शान्त और निःस्वप्न होती है । जितना समय 
खुलेमें मेहनत करनेको मिले अतना ही अच्छा है । जिन्हें असी 
मेहनत करनेको न मिले, अन्हें अचूक रूपसे कसरत करनी चाहिये | 
अत्तमसे अृत्तम कसरत है खुली हवामें तेजीसे घूमना । घूमते 
समय मुँह बन्द होना चाहिये और नाकसे ही इवास लेना चाहिये | 
चलते, aot शरीर बिलकुल सीधा और तना हुआ रहना 
चाहिये । जसे तसे बेठना या चलना आलस्थकी निशानी है । 
आलस्यमात्र विकारका पोषक होता है । आसन भी अिसमें 
अुपयोगी सिद्ध होते हें । जिसके हाथ, ox, आँख, कान, नाक, 
जीभ अित्यादि आन्द्रियां अपने योग्य कार्य योग्य रीतिसे करती 
हैं, Saal जननेन्द्रिय कभी भुपद्रव करती ही नहीं । में आशा 
रखता हूँ कि मेरे जस अनुभव-वाक्यको सब कोओ मानेंगे | 

४. जैसा आहार वैसा ही आकार । जो मनुष्य अत्याहारी 
है, जो मनुष्य आहारमें कोऔ विवेक या मर्यादा ही नहीं रखता, 
वह अपने विकारोंका गुलाम है । जो स्वादको नहीं जीत सकता, 
वह कभी जितेन्द्रिय नहीं हो सकता । ञिसलिओ मनष्यको 
युक्ताहारी और अल्पाहारी बनना चाहिये । शरीर आहारके लिखे 
नहीं, आहार शारीरके लिओ है । शरीर अपने-आपको पहचाननेके 
fost हमें मिला है । अपने-आपको पहचानना अर्थात्‌ औइवरको 
पहचानना | जिस पहचानको जिसने अपना परम विषय बनाया है, 
वह विकारवश नहीं होगा । 

५. प्रत्येक स्त्रीको माता, बहन या पुत्रीकी तरह देखना 


चाहिये | कोओ पुरुष अपनी माँ, बहन या पुत्रीको कभी विकारी 
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दृष्टिसे नहीं देखेगा । स्त्री प्रत्येक पुरुषको अपने पिता, भाओ या 
पुत्रकी तरह देखें । 
अिन पाँच नियमोंमें सब नियमोंका समावेश हो जाता है । 
अपने दूसरे लेखोंमें मेंने जिससे अधिक नियम दिये हँ । मगर 
अन सबका समावेश अिन पाँचमें हो जाता है । जिन नियमोंकां 
पालन करनेवालेके लिओ महान विकारको जीतना बहुत सरल 
हो जाना चाहिये । जिसे ब्रह्माचर्य-ब्रतके पालनकी लगन लगी है, 
वह असा मानकर कि यह तो असंभव बात है या यह मानकर 
कि जिसका पालन करोड़ोंमें कोओ बिरले ही कर सकते हें, 
अपना प्रयत्न नहीं छोड़ेगा | जो रस ब्रह्माचर्थके पालनमें है, वह 
दूसरी किसी चीजमें नहीं है दूसरी तरह कहूँ तो जो आनन्द 
सच्चे आरोग्यमें है, वह दूसरी किसी चीजमें नहीं है। और 
जो मनुष्य विकारका गुलाम है, अुसका शरीर सर्वथा नीरोग नहीं 
रह सकता | 
कृत्रिम अपाय : अब क्कृत्रिम अपायोंके विषयमें कुछ कह्‌ 
दूँ | विषय-भोग करते gat भी कृत्रिम अपायोके द्वारा प्रजोत्पत्ति 
रोकनेकी प्रथा पुरानी है । मगर पूर्वकालमें वह गुप्त रूपमें 
चलती थी । आधुनिक सभ्यताके जिस जमानेमें अुसे अँचा स्थान 
मिला है और कृत्रिम आुपायोंकी रचना भी व्यवस्थित तरीक्रेसे 
की गयी है । अिस प्रथाको परमार्थका जामा पहनाया गया हे । 
जिन अुपायोंके हिमायती कहते हें कि भोगेच्छा तो स्वाभाविक वस्तु 
है, शायद असे औश्वरका वरदान भी कहा जा सकता है । भुसे 
निकाल फेंकना अशक्य है । अस पर संयमका अंकुश रखना 
कठिन है । और अगर संयमके सिवा दूसरा कोओ अपायं न 
da जाय, तो असंख्य स्त्रियोके fet प्रजोत्पत्ति बोझरूप हो 
जायगी; और भोगसे अुत्पन्त होनेवाली प्रजा जितनी बढ़ जायगी 
कि मनुष्य-जातिके लिओ पूरी खुराक ही नहीं मिल सकेगी । 
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fa दो आपत्तियोंको रोकनेके लिओ कृत्रिम आपायोंकी योजना 
करना मनष्यका धर्म हो जाता है । किन्तु मुझ पर जिस दलीलका 
असर नहीं हुआ है, क्योंकि faa अपायोंके द्वारा मनष्य अनेक 
दसरी मसीबतें मोल ले लेता है । मगर सबसे बड़ा नुक़सान तो 
यह है कि कृत्रिम अपायोके प्रचारसे संयम-धर्मका लोप हो 
जानेका भय पैदा होगा । जिस रत्नको बेचकर चाहं जसा 
तात्कालिक लाभ मिले, तो भी यह सौदा करने योग्य नहीं हे । 
मगर यहाँ में दलीलमें नहीं अुतरना चाहता । जिज्ञासुको मेरी 
सलाह है कि वह “अनीतिकी राह पर” नामक मेरी पुस्तक 
पढे और असका मनन करे । बादमें जैसा झुसका हृदय और बुद्धि 
कहे वेसा करे । जिन्हें यह पुस्तक पढ्नेकी अच्छा या अवकाश 
न हो, वे भूलकर भी कृत्रिम अपायोंके नज़दीक न फटकें । वे 
विषय-भोगका त्याग करनेका भगीरथ प्रयत्न करें और निर्दोष 
आनन्दके अनेक क्षेत्रोंमें से थोड़े पसन्द कर ळें । असी प्रवृत्तियाँ 
ढुँढ ले जिनसे सच्चा दंपतीःप्रेम शद्ध मार्ग पर जाय, दोनोंकी 
अन्नति हो और विषय-वासनाके सेवनका अवकाश ही न मिले | 
शुद्ध त्यागा थोड़ा अभ्यास करनेके बाद, जिस त्यागके भीतर 
जो रस भरा पड़ा है, वह ae विषय-भोगकी ओर जाने ही 
नहीं देगा । कठिनाओ आत्म-वंचनासे पैदा होती है । अिसमे 
त्यागका आरम्भ विचार-शुद्धिसे - नहीं होता, केवल बाह्याचारकी 
रोकनेके निष्फल प्रयत्नसे होता है । विचारकी दुढ़ताके सार्थ 
आचारक्रा संयम शुरू हो, तो सफलता मिले बिना रह ही नहीं 
सकती । स्त्री-पुरुषकी जोड़ी विषय-सेवनके लिओ हरगिज़ नहीं 
बनी है । 


# सस्ता साहित्य मंडल, नथी दिल्लीसे प्रकाशित 1 जिसका मूड 


गुजराती संस्करण “ नीतिनाशने मार्गे नवजीवन ट्रस्टका प्रकाशन है। कीर्मत | 


रु. ०.७५, SIPAT ०.२५ | 
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१. पृथ्वी अर्थात्‌ मिट्टी 


ये प्रकरण लिखनेका मेरा हेतु यह बताना है कि नेसगिक 
अपचारोंका जीवनमें क्या महत्त्व हे और मेंने अुनका अपयोग किस 
तरहसे किया है 1 faa विषय पर कुछ तो 
१३-१२-४२ पिछले प्रकरणोंमें कहा जा चुका .हे । यहाँ 
वे बातें मुझे कुछ विस्तारसे कहनी हैं । जिन 
तत्त्वोंसे यह मनुष्यहूपी पुतला बना है, वे ही नेसगिक अपचारोंके 
साधन हैं। पृथ्वी (मिट्टी), पानी, आकाश (अवकाश), तेज (सूर्य) 
और वायुसे यह शरीर बना है aa साधनोंका अपयोग यहाँ 
क्रमसे बतानेकी Ha कोशिश की है । ` 
सन्‌ १९०१ तक मुझे कोओ भी व्याधि होती थी, तो में 
डॉक्टरोंके पास तो भागता नहीं जाता था, मगर अुनकी दवाका 
थोड़ा अपयोग कर लेता था । ओक दो चीज़ें तो मुझे स्वर्गीय 
डॉक्टर प्राणजीवन मेहताने बताओ थीं। में अक छोटेसे 
अस्पतालमे काम करता था । कुछ अनुभव मुझे वहाँसे मिला 
और कुछ पढ़नेसे । मुझे खास तकलीफ़ कव्जियतकी रहती थी । 
अुसके लिओ समय-समय पर में फ्रूट सॉल्ट लेता था । अुससे 
कुछ आराम तो मिलता था, मगर कमजोरी मालूम होती थी, 
सिरमें दर्द होने लगता था और दूसरे भी छोटे-मोटे अुपद्रव होते 
रहते थे। अिसलिओ डॉक्टर प्राणजीवन मेहताको बताओ हुम दवा 
रोह (डायलाअिज्ड आयरन) और नवसबोमिका में लेने लगा । 
दवा पर मेरा विश्वास बहुत कम था । जिसलिओ लाचार हो 
जाने पर ही में दवा लेता था। अिससे मुझे संतोष नहीं होता था । 
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जिस अर्सेमें खुराकके मेरे प्रयोग तो चल ही रहे थे। 
नेसगिक अपचारोंमें मुझे काफी विश्वास था । मगर अिस वारेमें 
मुझे किसीकी मदद नहीं थी । अिधर-अुधरसे जो कुछ मैंने पढ़ 
लिया था, अुसके आधार पर मुख्यतः भोजनमें फेरबदल करके में 
काम चला लेता था | खूब घूम लेता था, अिसलिओ खाट पर 
कभी पड़ना नहीं पडा । भिस तरहसे मेरी ढीली-ढाली गाड़ी 
चला करती थी । अंसे समय जुस्टकी ‘fet टु नेचर ” नामको 
पुस्तक भाओ पोलाकने मुझे पढ्नेको दी । वे खुद असके 
अपचारोंको काममें नहीं लेते थे । खुराक जुस्टने जो बतायी 
थी, वही कुछ हद तक लेते थे । लेकिन वे मेरी आदतोंको 
जानते थे, अिसलिओ agit वह पुस्तक मुझे दी । अ॒समें खास 
जोर मिट्टी पर दिया गया है । मुझे. लगा कि असका आपयोग 
कर लेना चाहिये । जुस्टने क़ब्जियतमें मिट्टीकों ठंडे पानीमें 
भिगोकर बगेर कपड़ेके पेडू पर रखनेकी सूचना की है । मगर 
मेंने तो अक बारीक कपड़ेमें पुलटिसकी तरह मिट्टीको लपेट कर 
सारी रात अपने पेडू पर रखा । सवेरे झुठा तो दस्तकी हाजत 
मालूम हुआ । पाखाने जाते ही बँधा हुआ सन्तोषकारी दस्त हुआ | यह 
कहा जा सकता है कि अस दिनसे लेकर आज तक फ्रूट 
सॉल्टको मेने शायद ही कभी छुआ होगा । आवश्यक मालूम 
होने पर कभी अरंडीका तेल छोटा पौना चम्मच सवेरे जरूर 
ले लेता हूँ । मिट्टीकी यह पट्टी तीन faa चौड़ी, छह अिच 
लम्बी और बाजरेकी रोटीसे दुगुनी मोटी या यह कहो कि 
आधा अिच मोटी होती है 1 जुस्टका दावा है कि जिसे जहरीले 
सांपने काटा हो असे गढ़ा खोदकर असमें मिट्टीसे ढॅककर gl 
देनेसे जहर AIL जाता है । यह दावा सच्चा साबित हो M 
न हो, परन्तु मैंने स्वयं जो मिट्टीके प्रयोग किये हैं ae 
कह दूं । मेरा अनुभव है कि सिरमें दई होता हो, तो मिट्टीकी 
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पट्टी सिर पर रखनेसे बहुत करके फ़ायदा होता है । यह प्रयोग 
मेंने सैकडौं पर किया है । में जानता हूँ कि facade अनेक 
कारण हो सकते हैं । परन्तु सामान्यतः यह कहा जा सकता है 
कि किसी भी कारणसे सिरमें दर्द क्यों न हो, मिट्टीकी पट्टी 
सिर पर रखनेसे तात्कालिक लाभ तो होता ही है। सामान्य फोडे- 
फुन्सीको भी मिट्टी मिटाती है । मेंने तो बहते हुओ फोड़े पर भी 
मिट्टी रखी है । अंसे फोड़े पर मिट्टी रखनेके पहले में साफ़ 
कपड़ेको परमेंगनेटके गुलाबी पानीमें भिगोता हूँ, फोड़ेको अुससे साफ़ 
करता हूँ और फिर अस पर मिट्टीकी gafa रखता हूँ । जिससे 
अधिकांश फोड़े मिट ही जाते हँ । जिन पर AA यह प्रयोग 
किया है, अनमें से अक भी केस निष्फल रहा हो असा मुझे 
याद नहीं आता । वर॑ वगैराके डंक पर मिट्टी तुरन्त फ़ायदा 
करती है | विच्छके डंक पर भी मेंने मिट्टीका खूब प्रयोग किया 
है । सेवाग्राममें विच्छक्रा आपद्रव आये दिनकी बात हो गयी है। 
बिच्छुके जितने अलाजोंका पता लगा है, वे सब अिलाज सेवाग्रामर्म 
आज़मा कर देखे हैं। मगर अनमें से किसीको भी अचूक नहीं कहा 
जा सकता । मिट्टी जिनमें किसीसे कम साबित नहीं हुआ | 


सख्त बखारमें मिट्टीका गुपयोग पेडू पर रखनेके लिभे 

और सिरमें दई हो तो सिर पर रखनेके feat AA किया है । 
में यह नहीं कह सकता कि faaat हमेशा 

१४-१२-४२ वखार अुतरा ही हैं, मगर रागाका अिससे 
शांति जरूर मिली है । टायफाअिडमेँ मॅने 
मिट्टीका खुव प्रयोग किया है । यह बुखार ता अपनी Ad लेकर 
ही जाता था, मगर मिट्टीसे रोगीको हमेशा शांति मिलती थी । 
सब रोगी खुद मिट्टी माँगते थे। सेवाग्राम आश्रमम टायफाशिडकें 
दसेक केस हो चुके हैं । पर अनमें से ओक भी केस नहीं विगडा । 
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सेवाग्राममें अब टायफाअडसे लोग डरते नहीं हैं । में कह सकता 
हूँ कि अक भी केसमें मेंने दवाका अपयोग नहीं किया । मिट्टीके 
सिवा दूसरे नेसगिक अुपचारोंका अुपयोग मैंने जरूर किया है, मगर 
अुनकी चर्चा अुनके स्थान पर करूँगा | 

मिट्टीका अुपयोग सेवाग्राममें अन्टीफ्लोजिस्टिनक्री जगह पर 
छ्टसे हुआ है । AAA थोड़ा सरसोंका तेल ओर नमक मिलाया 
जाता है । जिस मिट्टोको अच्छी तरह गरम करना पड़ता है । 
जिससे वह बिलक्रुल निर्दोष बन जाती है | 

मिट्टी केसी होनी चाहिये यह कहना अभी बाक़ी है । मेरा 
पहला परिचय तो अच्छी लाल मिट्टीसे हुआ था । पानी मिलाने 
पर असमें से सुगन्ध निकलती है । असो मिट्टी आसानीसे नहीं 
मिळती । बम्बऔ जेसे शहरमें तो किसी भी तरहकी मिट्टी पाना 
मेरे fest कठिन हो गया था । मिट्टी न तो बहुत चिकनी होनी 
चाहिये और न बिलकुल रेतीली । खादवाली तो हरगिज़ न 
होनी चाहिये। ag रेशमकी तरह मुलायम होनी चाहिये और अुसमें 
कंकरी बिलकुल न होनी चाहिये। अिसलिओ असे बारीक छलनीसे छान 
लेना अच्छा है । बिलकुल साफ़ न लगे तो असे ap लेना 
चाहिये | मिट्टी बिलकुल सूखी होनी चाहिये । गीली हो तो 
qa धूपमें या अँगीठी पर सुखा लेना चाहिये । साफ़ भाग पर 
अिस्तेमाल की हुऔ मिट्टी सुखाकर बार-बार अिस्तेमाल की जा 
सकती है | faa तरह अिस्तेमाल करनेसे fader कोओ गुण 
कम होता हो तो में नहीं जानता । मेने fe तरह मिट्टीका अिस्ते- 
माल किया है, और मेरे अनुभवमें यह नहीं आया कि असका 
कोऔ गुण कम हुआ है। मिट्टीका अपयोग करनेवालोंसे AT सुना है 
eae किनारे जो पीली मिट्ठी मिलतो है वह बहुत गुणकारी 

| 
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मिट्टी खाना: क्युनेने लिखा है कि साफ़ बारीक समुद्री 
रेती दस्त लानेके लिओ अुपयोगमें ली जातो है । मिट्टी किस 
तरह काम करती है, जिसके वारेमें अुन्होंने बताया है कि मिट्टी पचती 
नहीं, At कचरे (refuse) की तरह पेटसे बाहर निकलना ही 
होता हे। और अपने साथ ag Heal भी बाहर निकालती है! 
लेकिन असका मेंने तो कभी अनुभव नहीं किया है । अिसलिओ 
जो यह प्रयोग करना Ale, वे सोच-समझ कर ही करें 1 ओक-दो 
बार आजमा देखनेमें कोओ नुक़सान होनेक्री संभावना नहीं है । 


२. पानी 


पानीका अपचार अक प्रसिद्ध ओर पुरानी चीज़ है । अुसके 
बारेमें अनेक पुस्तकें लिखी गयी हैं । क्युनेनें पानीका अुत्तम 
अपयोग gg निकाला है । aAA पुस्तक fegi बहुत 
प्रसिद्ध हुआ है और aam तर्जुमा भी हमारी भाषाओंमें हुआ 
है । अुसके सबसे अधिक अनुयायी आन्ध्र देगमे मिलते हैँ । 
क्युनेने खुराकके बारेमें भी काफ़ी लिखा हैँ । मगर यहाँ तो 
मेरा विचार केवल पानीके अुपचारोंके बारेमें ही लिखनेक्रा हूँ । 

क्युनेके अपचारोंमें मध्यविन्दु कटि-स्तान और घर्षण-स्तान 
हें । झुनके fea आसने खास वरतनकी भी योजना की है । 
मगर असक्री खास आवद्यकता नहीं है । मनुष्यके कदके 
अनुसार तीससे छत्तीस faa गहरा टब ठीक काम देता हैं । 
अनुभवसे ज्यादा बड़े टवकी आवश्यकता मालूम हो, ता ज्यादा 
बड़ा ले सक्ते हैं gañ ठंडा पानी भरना चाहिये । गर्मीकी 
अतुमें पानीको ठंडा रखनेकी खास आवद्यकता है । पानीको 
तुरन्त ठंडा करनेके fea यदि मिल सके तो थोड़ी बरफ़ डाळ 
सकते हैं । समय हो तो fades घड़ेमें ठंडा किया हुआ पानी 
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अच्छो तरह काम दे सकता है । टबमें पानीके अपर अक 
कपड़ा SHEL जल्दी-जल्दी पंखा करनेसे भी पानीको तुरन्त ठंडा 


किया जा सकता है | 


टबको दीवारके साथ लगाकर रखना चाहिये और aay 
पीठको सहारा देनेके लिओ अक लम्बा SPAR तख्ता रखना 
चाहिये, ताकि असका सहारा लेकर रोगी आरामसे बेठ सके | 
रोगीको अपने पेर पानीसे बाहर रखकर बैठना चाहिये । 
पानीसे बाहरका शरोरका भाग ढॅका रहना चाहिये, ताकि सर्दी 
न लगे । जिस कमरेमें यह टब रखा जाय, वह हवादार और 
रोशनीदार होना चाहिये । रोगीको आरामसे टबमें बैठाकर 
"पेड़ पर नरम तौलियेसे धीरे-धीरे घर्षण करना चाहिये । पाँच 
मिनिटसे लेकर तीस मिनिट तक टबमें ds सकते हैं । स्नानके 
बाद गीले हिस्सेको सुखाकर रोगीको बिस्तरमें सुला देना 
चाहिये । यह स्नान बहुत सख्त बुखारको भी अुतार देता है । 
जिस तरह स्नान छेनेमें नुकसान तो है ही नहीं, जब कि लाभ 
प्रत्यक्ष देखा जा सकता है। स्नान भूखे पेट ही लेना चाहिये । 
जिससे क्रब्जियतको भी फ़ायदा होता है और अजीर्णं भी 
मिटता है । a लेनेवालेके शरीरमें अुससे स्फृति आती है । 
क़ब्जियतवालोंको स्नानके बाद आधा घंटा टहलनेकी सलाह 
क्युनेनें दी है । जिस स्तानका मेने बहुत अपयोग किया है । 
में a कह सकता कि ag हमेशा ही सफल हुआ है, 
मगर ।अतना कह सकता हूँ कि सोमें पचहत्तर बार वह सफल 
हुआ है। खूब बुलार चढ़ा हुआ हो, तब यदि रोगीकी स्थिति 
असी हो कि आसे टबमें बैठाया जा सके, तो अिससे दो-तोन 
ह उ बुलार अवश्य अंतर जायगा और सन्निपातका भय मिट 
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जिस स्नानके बारेमे क्यनेकी दलील यह बुखारके 
बाहरी चिल्ल भले कुछ भी हों, मगर असका आन्तरिक कारण तो 
अक ही होता है । आंतड़ियोंमें आिकट्ठे हुओ 

१५-१२-४२ 'मलके जहरसे या अन्य: कारणोंसे वखार 
अ॒त्पन्न होता हे । यह आँतड़ियोंका वखार--- 


अन्दरका गर्मो -- अनेक रूप लेकर बाहर प्रकट होता है । यह 
आंतरिक qar कटि-स्नानसे अवश्य अतरता है और अससे 
वाह्रके अनेक अपद्रव शान्त होते हें । में नहीं जानता कि जिस 
दलोलमें कितना तथ्य है । यह तो अनुभवी डॉक्टर ही बता 
सकते हैं । डॉक्टरोंने यद्यपि नेसगिक्र अपचारोंमें से कऔ अेक्रको 
अपना लिया है, तो भी यह कहा जा सकता है कि वे जिन 
अुपचारोंके विषयमें अुदासोन रहे हें । असमें में दोनों पक्षोंका 
दोष पाता हूँ । डॉक्टरोंने डॉक्टरीके शिक्षण-केन्द्रोंमें सोखी हुओ 
बातों पर ही ध्यान AA आदत डाल ली है, अिसलिओ 
बाहरको चोजोंके प्रति वे लोग तिरस्क्रार नहीं तो अदासीनता 
अवद्य बताते हँ । नंसगिक अुपचार करनेवाले लोग डॉक्टरोंके 
प्रति तिरस्कारका भाव रखते हैं । अुनके पास शास्त्रीय ज्ञान 
बहुत कम होता है, तो भी वे दावे बहुत बड़े बड़े करते 

संघशक्तिक्ा At अुपचारकोंमें अभाव रहता है, क्योंकि सव 
अपने-अपने ज्ञानक्री पूंजीसे संतोष मानते हें । अिसलिओ ma 
दा अुपचारक साथ मिलकर काम नहों कर सकते । किसीके 
प्रयोग गहरे नहीं अुतरते । agi नम्रताका भो अभाव होता 
है । (क्या नम्रता सीखी भी जा सकती है?) यह सब 
कहकर में qafir अपचारकोंको कोसना नहीं चाहता, परन्तु 
वस्तुस्थिति बता रहा हुँ । जब तक भुन लोगोंमें कोओ अत्यंत 
तेजस्वी मनष्य पदा नहीं होता, तत्र तक्र ag स्थिति बदलनेक्री 
कम संभावना है । faa सिथितिक्रो बदलनेक्री जिम्मेदारी नसगिकर 
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झुपचारकों पर है । डाँक्टरोके पास झुनका अपना शास्त्र ह्‌ अपनी 
प्रतिष्ठा है, अपना संघ है और अपने विद्यालय भी हैं । अमुक 
हद तक ae अपने काममें सफलता भी मिलती है । अनसे 
यह आशा नहीं रखनी चाहिये कि ओक अपरिचित चीजको, जो 
डॉक्टरीके मार्फत नहीं आयी है, वे अकाओक ग्रहण कर लेंगे । 

जिस बीच सामान्य मनुष्यको जितना समझ लेना चाहिये 
कि नैसगिक अपचारोंका sar नाम है, वेसा ही अुनका गुण 
भी है । क्योंकि वे क्रुदरती हें, अिसलिओ सामान्य मनुष्य भी 
निश्चित होकर अुनका अुपयोग कर सकता है । fat ददं हो 
तो रूमालको ठंडे पानीमें भिगोकर सिर पर रखनेसे कोऔ 
हानि हो ही नहीं सकती । We रूमालकी जगह गीली 
मिट्टीको पट्टी रखें, तो जल और मिट्टी दोनोंके गुणोंका फ़ायदा 
मिलेगा । 

अब में घर्षण-स्तान पर आता हूँ । जननेर्द्रिय बहुत नाजुक 
अिन्द्रिय है । झुसकी अपरकी चमड़ीके सिरेमें कुछ अद्भुत चीज़ 
है । अुसका वर्णन करना मुझे नहीं आता है । मिस ज्ञानका 
लाभ लेकर क्युनेने कहा है कि अिन्द्रयके सिरे पर (पुरुष हो 
तो सुपारी पर चमड़ी चढ़ाकर) नरम रूमालको पानीमें भिगोकर 
चिसते जाना चाहिये और पानी डालते जाना चाहिये । AT 
चारको पद्धति यह बताओ गग है : पानीके टबमें अक स्टूल रखा 
जाय | स्टूलकी don पानीकी सतहसे थोड़ी अँची होनी चाहिये | 
जिस स्टूल पर पाँव टबसे बाहर रखकर बैठ जाना चाहिये और 
बिन्द्रिके सिरे पर घर्षण करना चाहिये । असे तनिक भी 
तकलीफ़ नहीं पहुँचनी चाहिये । यह क्रिया बीमारको अच्छी 
छगनी चाहिये | स्नान लेनेवालेको जिस घर्षणसे बहुत शान्ति 
मिलती है। गुसका रोग भले कुछ भी हो, aq समय तो वह 
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शान्त हो जाता हे । aAA faa स्तानको कटि-स्नानसे भी अँचा 
स्थान दिया है । मुझे जितना अनुभव कटि-स्तानका है, अुतना 
घर्षण-स्तानका नहों हे । अिसमें मुख्य दोष तो में अपना ही 
मानता हूँ । मेंने घर्षण-स्तानका प्रयोग करनेमें आलस्य किया 
है । जिनको यह अुपचार करनेकी मेंने सूचना की थी, अन्होंने 
जिसका धीरजसे प्रयोग नहो किया । अिसलिओ जिस स्तानके 
परिणामके बारेमें में निजी अनुभवसे कुछ नहीं लिख सकता । 
सबको अिसे स्वयं आज़माकर देख लेना चाहिये । टब वगेरा न 
मिल सके तो लोटेमें पानी भरकर भी घर्षण-स्नात किया जा 
सकता है । अुससे शान्ति तो अवश्य ही मिलेगी । लोग जिस 
अिन्द्रियकी सफ़ाओ पर बहुत कम ध्यान देते हें । घर्षण-स्तानसे 
वह आसानीसे साफ़ हो जाती है। अगर ध्यान न रखा जाय तो 
सुपारीको ढँकनेवाली चमड़ीमें मेल भर जाता है । जिस मेलको 
साफ़ करनेक्री पुरी आवश्यकता है । जननेन्द्रियका भुपयोग घर्षण- 
स्नानके लिभे करने और अुसे साफ़-सुथरा रखनेसे ब्रह्मचय-पालनमें 
मदद मिलती है । जिससे आसपासके तन्तु मजबूत और शान्त 
बनते हें । और जिस अिन्द्रियके द्वारा व्यर्थ वीर्यस्खलन न होने 
देनेकी सावधानी बढ़ती है । क्योंकि जिस तरह स्राव होने देनेमें 
जो गंदगी रहती है, झुसके लिओ हमारे मनमें नफ़रत पैदा होती है, 
और होनी भी चाहिये । 

जिन दोनों खास स्तानोंको हम क्युने-स्तान = हें। 
तीसरा जैसा ही असर पैदा करनेवाला चह्र-स्तान है । जिसे बुखार 
आता हो या किसी तरह भी नींद न आती हो, असके लिओ यह 
स्नान अुपयोगी है । 

खाट पर दो-तीन गरम कम्बल बिछाने चाहिये । ये 
काफ़ी ate होने चाहिये । जिनके अपर अक मोठी सूती ARE 
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--मोटी खादीका खेस--बिछाना चाहिये । जिस चहरको ठंडे 
पानीमें भिगोकर और खूब निचोड़कर कम्बलों पर बिछाना 
चाहिये । जिसके अपर रोगीको कपड़े झुतारकर चित सुला देना 
चाहिये । असका सिर कम्बलोंके बाहर तकिये पर रखना चाहिये, 
और सिर पर -गीला निचोड़ा हुआ तौलिया रखना चाहिये । 
'रोगीको सुलाकर तुरन्त कम्बलके किनारे और चहर चारों तरफसे 
शरीर पर लपेट देने चाहिये । हाथ कम्बलोंके अन्दर होने चाहिये 
और पैर भी अच्छी तरह चद्दर और कम्बलोंसे gh रहने चाहिये, 
ताकि बाहरका पवन भीतर न जा सके | जिस स्थितिमें रोगीको 
अक दो मिनटमें ही गरमी लगनी चाहिये । सर्दीका क्षणिक 
आभासमात्र सुलाते समय होगा, बादमें तो रोगीको अच्छा ही 
लगना चाहिये। बुखारने अगर घर न कर लिया हो, तो पाँचेक 
मिनटमें गर्मी लगकर पसीना छूटने लगेगा । परन्तु सख्त 
बीमारीमें मेंने आधे घंटे तक रोगीको जिस तरह गीली चहूरमें 
रखा है और अन्तमें असे पसीना आया है। कभी-कभी पसीना नहीं 
छटता, मगर रोगी सो जाता है । सो जाये तो रोगीको जगाना 
नहीं चाहिये | नींदका आना जिस बातका .सूचक है कि aa 
चहूर-स्नानसे आराम मिला है । चहूरमें रखनेके बाद रोगीका 
बुखार अक-दो डिग्री तो नीचे अुतरता ही है । मेरे (दूसरे) 
लड़केको डबल aa हो गया था और सन्निपात भी । 
असी हालतमें मेंने अुसे चहर-स्नान कराया है । तीन चार दिन 
तक अिस तरह करनेके बाद अुसका बुखार अुतर गया और 
वह पसीनेसे तरबतर हो गया । आुसका बुखार आखिर टाय- 
फाजिड सिद्ध हुआ और ४२ दिनके बाद ही पुरी तरह आतरा | 
RMT जब तक बुखार १०६" तक जाता था तभी तक 
दिया गया। सात दिनके बाद जितना wer बुखार आना बन्द हो 
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गया, निमोनिया मिट गया और टायफाअिडके रूपमें असे १०३° तक 
बुखार रहने लगा । हो सक्ता है कि बुखारके अंश ( डिग्री ) के. 
बारेमें मेरी स्मरण-शक्ति मुझे धोखा देती हो । यह अुपचार 
मेंने डॉक्टर मित्रोंका विरोध करके किया था । दवा तो बिलकुल 
नहीं दी । आज मेरे चारों लड़कोंमें वह लड़का सबसे अधिक 
स्वस्थ है, और सबसे अधिक श्रम करनेकी शक्ति रखता है । 


शरीरमें घमोरी निकली हुआ हो, पित्ती (prickly heat) 
निकली हुऔ हो, आमवात (urticaria) निकला हो, बहुत 
खुजली आती हो, खसरा या चेचक निकली 
१६-१२-४२ हो, तो भी यह चहर-स्नान काम देता है । 
मेने जिन रोगोंमें चहर-स्नानका अुपयोग 
wea किया है । चेचक या खसरेमें में पानीमें गुलाबी रंग आ 
जाय जितना परमेंगनेट डालता था । चरका अृपयोग हो जाने 
पर असे अुबलते पानीमें डाल देना चाहिये, और जब पानी 
कुनकुना हो जाय तब AA अच्छी तरह धोकर सुखा लेना चाहियें। 
want गति मन्द पड़ गयी हो, या पाँव eed हों, तब 
बरफ धिसनेसे बहुत फ़ायदा होते मेने देखा है। बरफके 
अपचारका असर गर्मीकी अतुमें अधिक अच्छा होता है । 
सर्दीकी AGH कमजोर मनुष्य पर वरफ़का अुपचार करनेमें 
खतरा है | 
अब गरम पानीके अुपचारोंके वारेमें विचार करें । गरम 
पानीका समझपूर्वक अपयोग करनेसे अनेक रोग शान्त हो जाते 
हें। जो काम प्रसिद्ध दवा आयोडीन करती है, वही काम 
काफ़ी हद तक गरम पानी कर देता है । सूजनवाले भाग 
पर हम आयोडीन लगाते हें। अस पर गरम पानीकी पट्टी रखनेसे 
आराम होना संभव है। कानके दर्दमें हम आयोडीनकी Je डालते 
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हैं; असमें भी गरम पानीकी पिचकारी लगानेसे ददै शांत होनेकी 
संभावना है । आयोडीनके अुपयोगमे कुछ खतरा रहता है, जब कि 
गरम पानीके अपचारमें कुछ नहीं । जिस तरह आयोडीन जन्तु- 
नाशक (disinfectant) है, असी तरह अुबळता गरम पानी भी 
जन्तुनाशक है । जिसका यह अर्थ नहीं कि आयोडीन बहुत 
अपयोगी वस्तु नहीं हे । अुसकी अुपयोगिताके बारेमें मेरे मनमें 
तनिक भी शंका नहीं है । मगर ग़रीबके घरमें आयोडीन नहीं 
होता । वह महँगी चीज है वह हरओक आदमीके हाथमें 
नहीं रखा जा सकता । मगर पानी तो हर जगह होता हे । 
जअिसीलिओ हम दवाके तौर पर अुसके अपयोगकी अवगणना 
करते हैं । असो अवगणनासे हमें बचना चाहिये | असे घरेलू 
अुपचारोंको सीखकर और aes अपना कर हम अनेक भयोंसे बच 
जाते हैं | 

बिच्छुके काटेको जब दूसरी किसी चीज़से फायदा नहीं 
होता, तब डंकवाले भागकों गरम पानीमें रखनेसे कुछ आराम 
तो मिलता ही है । 

अकाअेक सर्दी लगे, कँपकँपी चढ्ने लगे, तब रोगीको भाप 
देनेसे, या अुसे अच्छी तरह कम्बल ओढाकर असके चारों ओर 
गरम पानीको alae रखनेसे आुसक्री कॅपकॅपी मिटायी जा 
सकती है । सबके पास रबड़की गरम पानीकी थैली नहीं 
होती । काँचकी मज़बूत बोतलमें मज़बूत कॉक लगाकर असे 
गरम पानीकी थेलीके तौर पर अिस्तेमाल किया जा सकता 
हे । धातुकी या दूसरी बोतल बहुत गरम हो, तो qa कपड़ेमें 
लपेटकर अिस्तेमाल करना चाहिये । 
पके रूपमें पानी बहुत काम देता है । पसीना न 
आता हो तो भापके द्वारा लाया जा सकता है । गठियासे 
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बढ़ गया हो, अुनके लिओ भाप बहुत अुपयोगी वस्तु है । 
भाप लेनेका पुराना और आसानसे आसान तरीक्रा यह है: 
सनकी या सुतलीकी खाट अिस्तेमाल करना ज्यादा अच्छा है, मगर 
निवारकी खाट भी चल सकती है। खाट पर अक खेस या कम्बल 
बिछाकर रोगीको अुस पर सुला देना चाहिये । अबलते पानीके 
दो पतीले या हंडे खाटके नीचे रखकर रोगीको जिस तरह 
én देना चाहिये कि कम्बल खाट परसे लटक कर चारों तरफ़ 
जमीनको छू ले, ताकि खाटके नीचे वाहरको हवा जा ही न 
सके । Ra तरहसे लपेटनेके बाद पानीके पतीलों या get परसे 
ढॅकना अुतार देना चाहिये । जिससे रोगीको भाप मिल्ने लगेगी। 
अच्छी तरह भाप न मिले, तो पानीको वदलना होगा । दूसरे 
हंडेमें पानी अबलता हो, तो अुसे खाटके 
१७-१२-४२ नीचे रख देना चाहिये । साधारणतया हम 
लोगोंमें यह रिवाज है कि हम खाटके नीचे अंगारे 
रखते हें और अुसके अपर अुबळते हुओ पानीका बरतन | जिस 
तरह पानीकी गर्मी कुछ ज्यादा तो मिल सकती है, मगर जिसमें 
दुर्घटनाका डर रहता है । अक चिनगारी भी as और कम्बल या 
किसी दूसरी चीजको अगर आग लग जाय, तो रोगीकी जान 
खतरेमें पड़ सकती है। जिसलिओे तुरन्त ही गर्मी पानेका लोभ 
छोड़कर जो तरीक्रा AA बताया है असीका अपयोग करना ज्यादा 

अच्छा है | र्‌ 
कुछ लोग भापके पानीमें वनस्पतियाँ डालते हैं, जसे कि 
नीमके पत्ते । मुझे स्वयं जिसकी अपयोगिताका अनुभव नहीं है, 
मगर भापका अुपयोग तो प्रत्यक्ष ही है। यह हुआ पसीना लानेका 


तरीका । 
आ.-५ 
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पाँव ठंडे हो गये हों या aed हों, तो अक गहरे 
बरतनमें, जिसमें कि घुटने तक पाँव पहुँच सकें, सहन होने 
लायक़ गरम पानी भरना चाहिये और अुसमेँ राऔकी भुक्की 
डालकर कुछ मिनट तक पाँव रखने चाहिये । जिससे ठंडे पाँव 
गरम हो जाते हैं, बेचैनी और पाँवोंका दूटना बन्द हो जाता 
है, खून नीचे अुतरने लगता है और रोगीको आराम मालूम 
होता है । बलगम हो या गला दुखता हो, तो केटलीमें अुबलता 
हुआ पानी भरकर गले और नाकको भाप दी जा सकती हे । 
केटलीको अक स्वतंत्र नली लगा कर असके द्वारा आरामसे 
भाप ली जा सकती है। यह नली लकड़ीकी होनी चाहिये । 
जिस नली पर खडकी नली लगा लेनेसे काम और भी आसान 
हो जाता है | 

३. आकाश 

आकाशका ज्ञानपूर्वक अुपयोग हम कमसे कम करते हें | 
असका ज्ञान भी हमें कमसे कम होता है । आकाशको अवकाश 
कहा जा सकता है । दिनमें अगर बादल न हों, तो अूपरकी 
ओर देखने पर अक अत्यन्त स्वच्छ, सुन्दर, आसमानी रंगका 
शामियाना नजर आता है । अुस शामियानेको हम आकाश कहते 
हे | गुसका ही दूसरा नाम आसमान है न ! जिस शामियानेका 
कोओ ओर-छोर देखनेमें नहीँ आता ag जितना हमसे दूर है, 
अतना ही हमारे नजदीक भी है । हमारे चारों ओर आकाश 
न हो, तो हमारा खातमा ही हो जाय । जहाँ कुछ भी नहीं हैं 
वहाँ आकाश हे । जिसलिओे यह नहीं समझना चाहिये कि दूर 
दुर जो आसमानी रंग देखनेमें आता है, सिर्फ़ वही आकाश है। 
आकाश तो हमारे पाससे ही शुरू हो जाता है। जितना ही नहीं, 
वह हमारे भीतर भी है । खालीपन अथवा शून्य (vacuum) को 
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हम आकाश कह सकते हे । मगर सच तो यह है कि जो 
खाली नजर आता है, वह हवासे भरा हुआ है। यह भी 
सच है कि हम हवाको देख नहीं सकते। मगर हवाके 
रहनेका ठिकाना कहाँ है? हवा आकाशमें ही विहार करती 
है न? अिसलिओ आकाशसे हम अलग हो ही नहीं सकते। 
हवाको तो बहुत हृद तक पम्प द्वारा खींचा भी जा सकता है, 
मगर आकाशको कौन खींच सकता है? यह सही है कि हम 
आकाशको भर देते हें। मगर क्योंकि आकाश अनन्त हे, 
निसलिओ कितने भी शरीर क्यों न हों, सब असमें समा जाते हैं। 

जिस आकाशकी मदद हमें आरोग्यकी wath feet और 
असे खो चुके हों तो फिरसे प्राप्त करनेके लिओ लेनी है । 
जीवनके fet हवाकी सबसे अधिक आवश्यकता है, जिसलिओे 
वह॒ सर्व-व्यापक है । मगर हवा दूसरी चीजोके मुक्ताबलेमें 
व्यापक तो है, पर अनन्त नहीं है। भौतिकशास्त्र हमे सिखाता 
है कि पृथ्वीसे अमुक मील अपर चले जायें, तो वहाँ हवा नहीं 
मिलती । असा कहा जाता है कि जिस पृथ्वीके प्राणियों aa 
प्राणी gẹ आवरणसे बाहर रह ही नहीं सकते | यह बात 
सच हो या न हो, हमें तो जितना ही समझना है कि आकाश 
जैसे यहाँ है, वैसे ही वह हवाके आवरणसे बाहर भी है । 
अिसलिओ सर्व-व्यापकफ तो आकाश ही है। फिर भले वैज्ञानिक 
लोग सिद्ध किया करें कि अस आवरणके अपर 'औथर' नामका 
पदार्थ या कुछ और है 1 वह पदार्थ भी जिसके भीतर रहता 
है वह आकाश ही है । दूसरे शब्दोमें यह कहा जा सकता है 
कि अगर हम औदवरका भेद जान सकें, तो आकाशका भेद भी 
जान सकेंगे। न 

असे महान तत्त्वका अभ्यास और अुपयोग जितना हम 
करेंगे, अुतना ही अधिक आरोग्यका अुपभोग कर सग | 
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पहला पाठ तो यह है कि जिस सुदूर और अदूर तत्त्वके 
और हमारे बोचमें कोओ आवरण नहीं आने देना चाहिये । 
अर्थात यदि घरबारके विना, अथवा कपड़ोंके बिना हम faa 
अनन्तके साथ सम्बन्ध जोड़ सकें, तो हमारा शरीर, बुद्धि और 
आत्मा पूरी तरह आरोग्यका अनुभव कर सकेंगे । जिस आदर्श 
तक हम भले ही न पहुँच सकें, या करोड़ोंमें अक ही पहुँच: सके, 
तो भी मिस आदक्षंको जानना, जिसे समझना और अिसके प्रति 
आदरभाव रखना आवश्यक है । और यदि यह हमारा आदशे 
हो तो जिस हृद तक हम अिसे प्राप्त कर सकेंगे, असी हद तक 
हम सुख, शान्ति और सन्तोषका अनुभव कर सकेंगे । जिस 
आदर्शको में आखिरी हद तक पेश कर WH, तो मुझे यह कहना 
पड़ेगा कि हमें शरीरका अन्तराय भी नहीं चाहिये । अर्थात्‌ 
शरीर रहे या जाय, अिस बारेंमें हमें तटस्थ रहना चाहिये । 
मनको हम जिस तरहका शिक्षण दे सकें, तो शरीरको विषय- 
भोगका साधन तो कभी नहीं बतायेंगे । तब अपनी शक्ति और 
अपने ज्ञानके अनुसार हम अपने शरीरका सदुपयोग सेवाके लिओ, 
ओद्वरको पहचाननेके लिओ, अुसके जगतको जाननेके लिओ और 
अुसके साथ अक्य साधनेके लिओ करेंगे | 

faa विचारसरणीके अनुसार घरबार, वस्त्रादिके आपयोगमें 
हम काफ़ी अवकाश रख सकते हैं । कओ घरोंमें जितना 
साज-सामान देखनेमें आता है कि मेरे जैसे गरीब आदमीका तो 
आुसमें दम ही घुटने लगता है । aa सब चीज़ोंका जीवनमें क्या 
भुपयोग है, यह अुसकी समझमें ही नहीं आता । असे वे सब धूल 
और जन्तुओंको जिकट्ठा करनेके साधन ही मालूम होंगे । यहाँ 
जिस जगह में रहता हँ, वहाँ तो में खो ही जाता हूँ । गहाँकी 
कुसियाँ, मेज़ें, अलमारियाँ और शीशे मुझे खानेको दोड़ते हैं! 
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यहाँके क्रीमती कालीन केवल धूल निकट्ठी करते हैं और सुक्ष्म 
जन्तुओका घर वने st हैं । अक वार अक कालीनको झाडनेके 


लिओ निकाला गया था । ag अक आदमीका काम नहीं था । 
सात आदमी AGH लगे । कमसे कम दस रतल धल तो 
अुसमें से निकली ही होगी । जब असे वापस अुसकी जगह रखा 
गया, तो अुसक्रा स्पर्श नया ही मालूम हुआ । असे कालीन रोज 
थोड़े ही निकाले जा सकते हैं । अगर निकाले जायँ तो अनकी 
अमर कम हो जायगो और मेहनत बढ़ेगी । यह तो में अपना 
ताज़ा अनुभव लिख गया । मगर आकाशके साथ मेल साधनेके 
खातिर मेंने अपने जीवनमें अनेक dat कम कर डाली हैं । 
घरकी सादगी, वस्त्रकी सादगी और रहन-सहनकी सादगीको 
बढ़ाकर, ओक शब्दमें कहूँ और हमारे विषयसे सम्बन्ध रखनेवाली 
भाषामें कहुँ तो, मेंने अपने जीवनमें अृत्तरोत्तर खालीपनको 
बढ़ाकर आक्राशके साथ सीधा सम्बन्ध बढ़ाया है। यह भी 
कहा जा सकता है कि जैसे-जैसे यह सम्बन्ध बढ्ता गया, वेसे-वेसे 
मेरा आरोग्य भी बढ़ता गया, मेरी शान्ति बढ़ती गयी, सन्तोष बढ़ता 
गया और धनेच्छा बिलकुल मन्द पड़ती गयी । जिसने आकाशके 
साथ सम्बन्ध जोड़ा है, असके पास कुछ नहीं है और सब कुछ 
है । अन्तमें तो मनुष्य अतनेका ही मालिक है न, जितनेका वह 
प्रतिदिन अपयोग कर सक्रता है और fatal वह पचा सकता 
हे । अिसलिओ असके अपयोगसे वह आगे बढ़ता है । सब कोओ 
असा करें तो अिस आकाश-व्यापी जगतमें सबके लिओ स्थान रहे 
और किसीको तंगीका अनुभव ही न हो । 
अिसलिओ मनष्यके सोनेका स्थान आक्राशके नीचे होता 
चाहिये । ओस और सर्देसि बचनेके लिओ हम काफ़ी ओढ़नेको रख 
= हैं । वर्षा अ॒तुमें अक छातेकी-सी 
१८-१२'४२ छत भले ही रहे, मगर बाक़ो हर समय अुसकी 
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छत अगणित तारागणोसि जड़ा हुआ आकाश ही होगा । जब 
आँख खुलेगी, वह प्रतिक्षण नया नया दृश्य देखेगा । जिस 
दुइयसे वह कभी भी अबेगा नहीं । अिससे अुसकी आँखें 
चौंधियाओंगी नहीं, बल्कि वे शीतलताका अनुभव करेंगी । 
तारागणोंका यह भव्य संघ अुसे घूमता ही दिखाओ देगा। जो 
मनुष्य अुनके साथ सम्पर्क साधकर सोयेगा, झुन्हें अपने हृदयका 
साक्षी बनावेगा, वह अपवित्र विचारोंको कभी अपने हृदयमें स्थान 
नहीं देगा और शान्त निद्राका झुपभोग करेगा। 

परन्तु जिस तरह हमारे आसपास आकाश है, असी 
तरह हमारे भीतर भी वह है। चमड़ीके अक-अेक feat और दो 
छिद्रोके बीचकी जगहमें भी आकाश है । जिस आकाशको -- 
अवकाशको भरनेका हम जरा भी wat न करें । जिसलिओ 
आहार जितना आवश्यक हो अुतना ही यदि हम लें, तो शरीरको 
अवकाश रहेगा। हमें जिस बातका हमेशा भान नहीं रहता 
कि हम कव अधिक या अयोग्य आहार कर लेते हें। अिसलिओ 
अगर हम हपतेमें मेक दिन या पखवारेमें अक दिन या सुविधासे 
अपवास करें, तो शरीरका सन्तुलन क्रायम रख सकते हें । जो पूरे 
दिनका अुपवास न कर सकें, वे अक या ओकसे अधिक वक्तका खाता 
छोड़नेसे भी लाभ अुठायेंगे | 


के 
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जसे आकाश, हवा, पानी आदि तत्त्वोके बिना मनुष्य 
निर्वाह नहीं हो सकता, वैसे ही तेज अर्थात्‌ प्रकाशके बिना 
भी नहीं हो सकता । प्रक्ाश-मात्र सूयसे मिलता है । सूर्य नहीं 
हो तो न तो हमें गर्मी मिल सके, न प्रकाश । जिस प्रकाशका हम 
पुरा अपयोग नहीं करते, जिसलिअे पूर्ण आरोग्यका भी हम अनुभव 
नहीं करते । जसे हम पानोका स्नान करके साफ़ होते हैं, aa 
ही सूर्य-स्नान करके भी हम साफ़ और तन्दुरुस्त हो सकते हें । 
दुर्बल मनुष्य या जिसका खून सूख गया हो वह यदि प्रातःकालके ' 
सूर्यकी किरणें नंगे शरीर पर ले, तो आुसके चेहरेका फीकापन 
और दुर्वेलता दूर हो जायगी, और पाचन-क्रिया यदि मंद हो तो वह 
जाग्रत हो जायगी | सबेरै जब धप ज्यादा न चढ़ी हो, उस वकत 
यह स्नान करना चाहिये । जिसे नंगे शरीर set या वठनेमें 
सर्दी लगे, वह आवश्यक कपड़े ओढ़कर लेटे या ad और 
जेसे-जैसे शरीर सहन करता जाय वेसे-वेसे कपड़े हटाता जाय | 
हम नंगे बदन धपमें टहल भी सकते हें। कोऔ देख न सके असी 
जगह sent यह क्रिया की जा सकती है । अगर असी सहू- 
लियत पदा करनेके लिओ दूर जाना पड़े और अितना समय न 
हो, तो बारीक ळंगोटीसे गुह्य भागोंकों ढँककर सूर्यै-स्तात लिया जा 
सकता है | 

जिस प्रकार सूर्य-स्तान लेनेसे बहुतसे लोगोंको लाभ हुआ 
है । क्षयरोगमें अिसक्रा खुब अपयोग होता है । सूर्य-स्तान अब 
केवल नैसर्गिक अपचारकोंका विषय नहीं रहा । site E 
रेखके नीचे असे ae नाये गये हैं, जहाँ ठंडी हवाम 


ओटमें सूर्य-किरणोंका किया जा सकता 
q है कक ld 
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o aian फोडेका घाव भरता ही नहीं है। पर अुसे सूर्य- 


पसीना लानेके लिओ मैंने रोगियोंकी ग्यारह बजेकी जलती 
चपमें gam है । जिससे रोगी पसीनेसे तरबतर हो जाता है । 
जितनी तेज धूपमें सुलानेके लिओे रोगीके सिर पर मिट्टीकी पट्टी 
रखनी चाहिये ! भुस पर केलेके या दूसरे बड़े पत्ते रखने चाहिये, 
जिससे रोगीका सिर ठंडा और सुरक्षित रहे । सिर पर तेज धूप 
कभी नहीं लेनी चाहिये । 


५. वायु - हवा 


जैसे पहेले चार तत्त्व अुपयोगी हैं वसे ही यह पाँचवाँ तत्त्व 
भी अत्यन्त अपयोगी है । जिन पाँच तत्त्वोंका यह मनुष्य-शरीर 
बना है, aaa बिना मनुष्य टिक ही नहीं सकता। मिसलिओे वायुसे 
किसीको डरना नहीं चाहिये । आम तौर पर हम जहाँ 
कहीं जाते हैं, वहाँ घरमें वायु और प्रकाशका प्रवेश बन्द 
करके आरोग्यको ख़तरेमें डालते gl सच तो यह है कि 
यदि हम बचपनसे हो हवाका डर न रखना सीखे हों, तो 
शरीरको हवा सहन करनेकी आदत हो जाती है और जुकाम, 
बलगम जित्यादिसे हम बच जाते हैं । हवाके प्रकरणमें जिस 
बारेमें में लिख चुका हूँ । जिसलिओ वायुके विषयमें यहाँ अधिक 
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इस पुस्तकके साथ. पढ़ने योग्य महत्त्वपूर्ण पण पुस्तक 


कुदरती उपचार लेखक : गांधीजी 

गांचीजीका विश्‍वास था कि स्वास्थ्यके सादे नियमोंका पालन 
करके मानव अपने शरीर, मन और आत्माको पूर्ण स्वस्थ रख 
सकता है । इसके लिए उन्होंने मिट्टी, पानो, हवा, धूप आदि पंच 
महाभूतो तथा उपवास आदिकी मददसे किये जानेवाले सादे कुदरती 
उपचार हमें बताये हें और इन उपचारोंके साथ उन्होंने राम- - 
नामके जप अथवा ईव्वर-श्रद्धाकों भी एक अनिवाये अंगके. STH 
जोड़ा है। इस पुस्तकमें कुदरती उपचार, रामनाम आदि विषयों पर 
गांधीजीके विचारोंका संग्रह किया गया है । 
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